বিদ্যালয় শিক্ষা দপ্তর। পশ্চিমবঙ্গ সরকার 
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ুদ্রক 
ওয়েস্ট বেল টেট বুক কর্পোরেশন লিমিটেড 
পেশির সরকারের উদ্যোগ) 
কলকাতা-5০০ ০৫৬ 


মুখবন্ধ 


শিশুর রবান্সীণ বিকাশে খেলাধুলা ও শরীরচ্ার স্থান অপ গরপূণ বন্ৃত খেলাই শিশুর জীবন এই খেলার মাধামেই 
দেহ ও মনের সুসংবন্ধ বুদ্ধি ঘটতে পারে এবং আনন্দময় পরিবেশে শিশু স্বত্ফূ্ভাবে নিজেকে প্রকাশ করে। শরীরচ্ঠা 
একদিকে যেমন শারীরিক বিকাশে সহায়তা করে, তেমনি অন্যদিকে মনের নানাদিকের বিকাশের ও সু-অভ্যাস গঠনের 
সহায়ক। সুতা, সুস্থ জীবনযাপনের জনয খেলাধুলা ও শরীরচর্শশুকাল থেকেই শুরু করা উচিত। দেহ সুন্দর, সবল ও 
সতেজ থাকলে এবং বাত ও পরিবেশগত পরিচ্ছতাবোধ গড়ে উঠলে পঠন-পাঠনে যেমন আগ্রহবাড়ে, তেমন ভবিষ্যতে 
সুনাগরিক হয়ে গড়ে ওঠারও পথ ্রশন্ত হয়। 

খেলাধুলা ও শরীরচর্চা শুধু জানমূলক বিষয় নয, এটি প্রধানত আচরণ ও অনুশীলনমূলক বিষয়। 

শরেণিকক্ষের মধো ও শ্রণিককষর বাইরে শিক্ষক-শিক্ষিকাগণ এই বিষয়ের প্রতিটি কাজে মৌলনীতিগুল ও রপরয়াসের 
দিকগলি ফুটিয়ে তুলতে সচেষ্ট হবেন 

বর্তমানে শ্রেণিকক্ষে যেহেতু সমাজের পিহিয়ে-পড়া অংশ থেকে শিক্ষার্থীদের সং্া বাড়ছে সেইহেতু শরীরচর্চা ও 
স্বাস্থ্যবিষয়ক সু-অভ্যাস গঠনে আরো বেশি লক্ষ রাখা প্রয়োজন। 

এই বিষয়ে অনুশীলন ও পর্যবেক্ষণের জন্য প্রতি খরেণিত প্রতিদিন একটি নিবিষ্ট সময়কাল দিতে হবে। শরীরচর্চা 
ক্ষেতে যেমন খানা, বিশ্রাম, আহার, মলমূ্ তা, বিশষধ ও দূষিত জলের বাবহার,নিরাপশতাবোধ, সং্রামক 
(রোগ ওভার প্রতিকার, পরিসার-পরিজ্ছনতা প্রতিটি বিষয়গুলি সম্পর্কে দৈনিক অথবা সুবিধামতো শিক্ষার্থীদের সচেতনভাবে 
সজাগ করে দিতে হবে। 

রাজ্য সরকার প্রাথমিক পাঠক্রমেখেলাধলাপাঠাসূচির বিভিন্ন দিককে গরু দিয়ে পঞ্চায়েত থেকে রাজ্য পর্যন্ত 
নানা প্রতিযোগিতামূলক খেলাধুলার উপর জোর দিয়েছেন। সেগিক থেকে এই বিষয়ের অনুশীলন ও পারদর্শিতার মান 
বিদ্যালয়ের চার দেয়ালের মধো আবদ্ধ রাখলেই চলবে না। সামগ্রিক জাতীয়্তরের মানে যাতে শিক্ষার্থীরা গৌছোতে 
পারে সেদিকে দৃষ্টি রেখে শিক্ষক -শিক্ষিকাগণ দের অনুশীলনে আরো বেশি গরস দেবেন এটা আশা করা যায়। 


ডিসে, ২০১৭ নিলি নি 
আগা প্রফপরচন্র ভবন ৪) 
ডি কে-৭/১, সের ২ সভাপতি 

বিধাননগর, কলকাতা ৭০০ ০৯১ পশচিমবঞ্া প্রাথমিক শিক্ষা পর্ষদ 


প্রাক্কথন 


্থাস্থাইসম্পন। াস্থা একটি বহমা্ি ধারণা হা জৈবিক, সামাজিক, অনৈতিক উপাদানে গঠিত। মানবজীবনের প্রাথমিক 
চাহিদ হলো অন, বন, বাসস্থান, পানীয় জল, নিকাশ ব্যবস্থাও স্বাস্থ পরিসেব। এগুলি মানুষের কতখানি আয়তধীন তারই 
উপর নির্ভর করে একটি জনসম্ট ্বাম্োর পরিস্থিতি! 

শিশুর সামধিক বিকাশের প্রাথমিক শর্ত হলো সুস্থ শারীরিক ও মানসিক বৃদ্ধ ও বিকাশ। সেইজন্য প্রয়োজন র্যা পি, 
শারীরিক ব্যায়াম, বিনোদনমূলক খেলা, উপযুক্ত শিক্ষা ও সমাজসচেতনমুলক পরিবেশ। 

ব্ালযে শিশুর অন্তু, অবস্থিত ও শিক্ষাক্রম সমাপ্ত করার ক্ষেত্রে সত্য ও শরীরশকষা বিশেষ ভূমিকা গ্রহণ করে। 
আমাদের দেশের বেশিরভাগ শিশু প্রকপ্রাথমিক তর থেকে একেবারে উমাধযমক পরব পযন্ত অপুষ্টি ও সংক্রামক রোগের 
শিকার বর্তমান শিক্ষাব্যবস্থা যেহেতু সমাজের পিছিযে-পড়া অংশ থেকে বিদ্যালয় শিক্ষার্থীদের আসার সংঘ বাড়ছে সেইহেত্‌ 
স্বাস্থ শারীরশক্া বিষয় আরও বেশ বেশ ক্ষরাখ প্রয়োজন পর্বের শিক্ষায় বিদাত খ্ভিতভাবেশারীরশক্ষার 
বাবস্থা ছিল যা ধারাবাহিকভাবে শিশুর সামরিক বিকাশে সম্পণ সহায়ক কিনা সে ব্াপারে রন থেকে যায। তাই এর পরিবর্তে 
বিদ্ালযনতরে সামগ্রিক শারীশিকষা একটি সুস্পষ্ট ূপরেখ ও কর্মসূচি গ্রহণ করা হয়েছে। 

জাতীয় পাঠকম ুপরেখা ২০০৫ এবং শিক্ষা অধিকার আইন ২০০৯ এইদুটি নথকে নির্ভর করে পাঠকের মানোরয়নের 
অভিনব পরিকল্পনা করা হযেছে শিশুকে নরিযতািততিকআনন্দায়ক,হাতেকলমেপরযোগমুূলক শিখন, শশুকেভ্িকআবহে 
শিক্ষাথী কর্মসম্পাদন, আবিষার ও নিত্যনতুন অনুসম্ামুলক পনির মাধমে 'পড়তে পড়তে খেলা ও যেলতে খেলতে 
পড়া. এই তত উপর ভিত্তি করে শিশুর ্ত্্ রিচয় বলায় রেখে তাকে বৃহৎ সমাজের অংীদার হিসাবে গড়ে তোলার 
পদক্ষেপ নেওয়া হয়েছে৷ বিশেষ চাহিপাসমপর শিশুরাও আজ তার বাড়ির কাহাকাছ বিন্ালয়ে পড়বার অফিকারী। তারাও যাতে 
তাদের সাম্য অনুযায়ী তাদের বিশেষ দক্ষতাকে শীডাকষেতরে তুলে ধরতে পারে সেদিকে নগর দেওয়া হযেছে পাঠসুচিতে। 
'আর বিশেষ চাহি শিশুর স্গ সঙ্গ অন সকল শিশুদের নিরাপণ্ডরউপরসরবধক গরু আরোপ বরার অনুরোধ করা 
হয়ছে শিক্ষক শি্ষিকাদরপরতি। 

বনুত খেলাই হলো শিশুর জীবন। এই খেলার মাধামে নেহ-মনের সুস্পষ্ট বিকাশ ঘটে আর আনন্দময় পরিবেশে শিশু 
নিজেকে ্তস্ফরতভাবে প্রকাশ করতে পারে সুতরাংসস্থ জীবনযাপনের জন্য খেলাধুলা ও শরীরচর্চা শশুকাল থেকেই শুরুকরা 
উচিত৷ চঞ্চল শিশুর ন্ৃততশকতি খেলাধুলার মাধামেইসুপথে পরিচালিত করাত সুস্থ শরীরই সুস্থ মনের আধারস্থল। 
এজন্য সবচেয়ে প্রথমে শশুর শারীরিক সুস্থতা বজায় রাখা অত্যন্ত জবি প্রতিটি শিশুযাতে নিয়মিতভাবে শারীরশিক্ষায় 
করে সেজন প্রতিটি ক্লাসের রুটিন থা ও শরীরশক্ষাক স্থান দিতে হব ব্রার, ছড়ার ব্যায়াম, যোগাসন, জিমনাসটিকস, 
আযখলিটিক্, সু-অত্যাস গঠন, বিনোদনমূলক খেলা, স্বাস্থ পরী, শারীরিক সক্ষমতার পরিমাগ প্রতি বিষে ধারাবাহিক 
নিরবঙ্ছির পদক্ষেপ গ্রহণ করে চলেছে রাও সরকার শারীরশকগর হতসমানপুষ্ারেবন্ধপরিকর সরকার 

্থাস্থাও শনীরশক্ষার পাঠকরমে কোনোরকমকঠোরতা অবলকবন করা হয়নি। শিক্ষক -পিক্িবারা শিক্ষার্থীদের চাহ সামর্থ 
ওআধলিককীড়া সংস্কৃতির উপর ভিত্তিকরে এরকমনতুননতুনউ্তাীশতি্য়োগকরেিক্ষাথীদেরউপহোগী করে, সহজবোধ 
কে উপস্থাপনার পন্থা বলদ বরলে সার্থক হবে এই আযোজন। 


ডিসেম্বর, ২০১৭ ০৮ 


নিবেদিতা ভবন, পঞ্ঝমতল চোরযান 
বিধাননগর, কলকাতা -৭০০ ০৯১ বিশেষজ্ঞ কমিটি' 
বিল নিকষ দ্র 


বিশেষজ কমিটি পরিচালিত পাঠ্যপুস্তক প্রণয়ন পর্ষদ 
ভীক মজুমদার চেয়ারম্যান, বিশেষজ্ঞ কমিটি) 
রীনদরনাথ দে সদস্য সচিব, বিশেষজ্ঞ কমিটি) 
রা চকব্তী বাগচি সেটি, পশ্চিমবঙ্গ প্রাথমিক বিদ্যালয় সংসদ) 


পরিকলনা, পাওুলিপি নরম 


দ্ীপেন বু 
আহ্বায়ক, স্বাস্থা ও শারীরশিক্ষা বিভাগ 
বিশেষজ কমিটি, বগালয শিক্ষা দর 


সহযোগি 


দ্য দাস, আই তুষণ সাহা, সুপ্ত কমার জানা, সমর পাল 


রচ্ছদ ও অলংকরণ 
কাঞ্চন গুহ 
আল্থরপ নির্মাণ 


বিশ্ব মণ্ডল 


কৃতজ্ঞতা স্থীকার 
বাংলার ব্রতচারী সমিতি 
সব পেয়েছির আসর 


ভারত স্কাউট আত্ড গাইড 


৪. নমনীয়তা বৃদ্ধির বায়াম (৯). ৫ সহনশীলতা বৃদ্ধির ঝায়াম (১০ 


পট অঙ্ক, 
এ এ 


মিনিট আগে শুরু হবে। 


৩. এরপর প্রার্থনা সংগীত গাওয়া হবে। 

৪. প্রধান শিক্ষক/প্রধান শিক্ষিকাসহ অন্যান্য 
শিক্ষক-শিক্ষিকারা ছাত্রছাত্রীদের হাত পায়ের 
নখ, পোশাক-পরিচ্ছদসহ ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্রতা 
পরীক্ষা করে দেখবেন। 

€. প্রধান শিক্ষক/প্রধান শিক্ষিকাসহ শিক্ষক- 
শিক্ষিকা বিদ্যালয় সম্পর্কিত নির্দেশ দেবেন। 
পালনীয় দিনের তাৎপর্য ব্যাখ্যা করবেন। 

৬. ছাত্রছাত্রীরা তাদের উপযোগী দৈনিক সংবাদপত্র 
ও বৈদ্যুতিন মাধামের সংগৃহীত খবর পাঠ 


করবে। 


৭.. মনীষীদের বাণী পাঠ করবে একজন ছাত্র বা ছাত্রী। 

৮. বিদ্যালয়ে আসার পথের অভিজ্ঞতা বর্ণনা করবে একজন ছাত্র বাছাত্রী। 

৯. তিন থেকে চারটি সৌন্দ্যমূলক খালি হাতের ব্যায়াম (তীব্র গরমের সময় বাদে সারা বহর) অনুশীলন করবে । 
১০. সুশৃঙ্খলভাবে নিজ নিজ শ্রেণিকক্ষে প্রবেশ। 

১১, এতেকাব বা ধ্যান শ্রেণিকক্ষে করা যেতে পারে। 


সু-অভ্যাস তৃতীয় শ্রেণি কার্ড-২ 
সু:অভ্যাসগুলি রপ্ত করে, সুস্থ থাকো জীবনভরে 


সৃদ্থ-সবল রাখতে দেহ যেসব নিয়ম মানা চাই 
ছোট্ট সোনা বন্ধুরা মোর, এসো সবাই শপথ নিই, 
সুস্থ থাকার পন্থা শিখি, সকলকে তার খবর দিই। 
সবল দেহে উদার মনে, সবাই মিলে আয়রে ভাই 
পিছিয়ে থাকা এ দেশটাকে এগিয়ে নেওয়া চাই রে চাই। 
কেবল একা সুস্থ থাকা নয়তো এ ভাই শেষ কথা, 
সবার স্বাস্থা থাকবে ভালো, এই তো হলো সভ্যতা। 
সুস্থ সবল রাখতে দেহ যেসব নিয়ম মানা চাই 
সেই নিয়মের কিছু কিছু এইটা পড়েই জানো ভাই। 
মস্তবো ইমারতের মজবুত চাই ভিতটি যে 
বাল্যকালে গড়ালে সে ভিত, সারাজীবন টিকবে সে। 


বিছানা ছেড়ে উঠবে 
হাত মুখ ুয়ে নিয়ে প্রাতঃকৃত্য সারবে। 
দাত মাজা চাই ভালো করে দাতন কিংবা ব্রাশ দিয়ে, 
দাঁতের মাজন হোক বা না হোক গোল করো না তানিয়ে। 


(রোজ তুমি করো যোগাসন 
চাও যদি সুস্থ-সবল রাখতে দেহমন, 
'আর দেরি নয়, রোজ তুমি করো যোগাসন। 
নিয়মিত যোগাসনে রোগবালাই হয় অবসান; 
পুষ্ট হয় দেহ আর সতেজ হয় মন। 
অভ্যাস করো ভাই, আরো কিছু যোগাসন। 


সু-ভাদ হি অক্রক্ 


সু-ভ্যাসগুলি রপ্ত করে, সষ্থ থাকো জীবনভরে 


পড়াশোনা 
পড়াশোনা করবে যত জগংটাকে জানবে তত, 
বড়ো হয়ে জগৎসভায় বড়ো কাজে রইবে রত। 


নিজের কাজটি করবে নিজে 
পরেই যদি করেই দেবে, দু'হাত কীসের জন্যেঃ 
বই গুঘোনো, জুতো সাফাই, নিজের কাপড় কাচা 
করলে পরে তবেই জেনো সঠিক হবে বাঁচা। 


নিয়মিত মেখে তেল করে নিও ল্লানটা 
শরীরটা আমাদের দারুণ এক যু 
ঠিকঠাক চালানোর আছে এক মন্ত্র 
নিয়মিত মেখে তেল করে নিও ক্লানটা 
মাঝে মাঝে মাধা চাই গায়েতে সাবানটা। 
ঝপ-ঝপ-ঝপাং ভালো করে ঢালো জল 
ময়লাটা সাফ হোক, সবস্াটা উজ্্ল 
খোস দাদ চুলকানি-পাঁচড়ার ভয় দূর 
'মনটাও তরতাজা ফুর্তিতে ভরপুর। 


পথের পাচলি 
রাস্তা ঘাটে সজাগ হয়ে চলবে সদা চোখ মেলে, 
বাঁদিক ধরে যাবে তুমি হেঁটে কিংবা সাইকেলে। 
সময় থেকেও জীবন দামি এই কথাটি মাথায় নিয়ে। 
রাস্তা ঘাটে চলবে তুমি চারদিকেতে দৃষ্টি দিয়ে 


সুভাদ [বনি করত ৪, 


স্.অভ্যাসগুলি রপ্ত করে, সুস্থ থাকো জীবনভরে 


বিদ্যালয় 
শৃঙ্খলাটা বজায় রেখো সকল সময় যতনে 
শিক্ষকেরা পিতৃসম, থাকে যেন সবার মনে। 
'তাদের কথা সকল সময় চলবে মেনে জীবনভর 
শ্রম্ধাবান-ই লাভ করে জ্ঞান নাও জেনে আরেকবার। 


খাদা বেশি দরকারি 
বালাকালে শরীর বাড়ে, খাদ্য বেশি দরকারি 
চিন্তা কেন, পে পুরে খাও মি-ডে মিলের 
ডাল-ভাত ও তরকারি। 
স্বাস্থ গড়ার প্রোটিন যা চাই এতেই মেলে ভাইরে 
মাছ মাংস এর উপরে? আনন্দ আর নাইরে। 
লাউ কুমড়ো বাঁধাকপি, সবুজ যত তরকারি 
খেতেও ভালো, খাওয়াও ভালো, বাড়োই উপকারী। 


এসব খাৰ রোজ 

বিট গাজর আর বাঁধাকপি 
এসবখাব রোজ; 

ফুলকপি লাউ কুমড়ো দিয়ে 
জমবে আমার ভোজ। 
শাকসবজি যত আছে 
সবুজ সে তরকারি 

রোজ কিছু খাওয়া ভালো বড়োই উপকারী। 


সাপ তয় লে কর্-৫ 


সু-্ভ্যাসগুলি রপ্ত করে, সুস্থ থাকো জীবনভনে 


অন্তত একটা ফল খাওয়া চাই 
'আম, জাম, কলা, লি, লেবু বা আপেল 
বাতাবি, পেয়ারা, আতা, শশা, পাকা বেল, 
ফলগুলি বড়ো ভালো ভরা ভিটামিনে 

অন্তত একখানা খাওয়া চাই দিনে। 
যে ঝতুতে যে ফলটি যায় ভাই পাওয়া, 

বুদ্ধির কাজ হলো তখন তা খাওয়া। 


এইশরবত খেলে কেহনাহি ভোগে 
এক চিমটে খাবার নূন 
গুড অথবা চিনি, 
পানীয় জলে মিশিয়ে নিয়ে 


(পেট খারাপ বা ডায়ারিয়া রোগে 
এই শরবত খেলে, কেহ নাহি ভোগে। 


নিয়মিত ধোবেমুখ হাত 
খাওয়ার আগে ও পরে নিয়মিত ধোবে মুখ হাত 
নখ কাটবে নিয়মমতো, নয়কো দিয়ে দীত। 
স্নান করবে শীতল জলে সারা জীবন নিত্য 
অপরিষ্কার নোংরা দেহে প্রফুল কি রয় চিত্ত? 


সর্বদা ঢেকে রেখো খাবার বা জল 
সর্বদা ঢেকে রেখো খাবার বাল 
বাসি পগ আর যত আদাকা খাবার, 
মনে রেখো এরা নানা রোগের আধার। 
নানা রোগ চেপে ধরে ওইগুলো খেলে। 


সুঅভাস জর বনি করত, 


সু-অনযসগুল রত কৰে, সুস্থ থাকো জীবনভরে 


পানীয় জল বিশুদ্ধ হওয়া চাই 
জলের থেকে ছোঁয়াচ লেগে 
বহু কঠিন রোগে 
মনে রেখো এই দেশেতে 
কোটি মানুষ ভোগে। 
নোংরা জলে নানারকম 
রোগজীবাগুর ভয় 
(সে জল খেলে তাই শরীরে 
অসুখ বিসুখ হয়। 
পানীয় অল বিশু ওযা চাই! 
নলকৃপের জল পেলে ভালো 
নইলে জল ফুটিয়ে নেওয়া াই। 


যেথায় সেথায় ফেলা মানেই সবার ক্ষতি করা 
থুথু অতি নোংরা জিনিস, রোগ জীবাণু ভরা, 
যেথায় সেথায় ফেলা মানেই সবার ক্ষতি করা। 
যঙ্্া, কাশি, নিউমোনিয়া এমনি কত রোগ, 
থুথু থেকেই ছড়ায় এরা, সবারই হয় ভোগ। 
থুথু কিংবা সর্দি কফ, কিংবা পানের পিক, 
সাবধানেতে ফেলবে এসব জায়গা করে ঠিক। 
সঙ্গে সদা রূমাল রাখার অভ্যাসটি করবে 
হাঁচি কিংবা কাশি পেলে মুখের পরে ধরবে। 


সু-অভ্যাস 
সুন্সভ্যাসগুলি রপ্ত করে, সুস্থ থাকো জীবনভরে 


(ফেলবে ছুড়ে বিষের মতন 
স্কুলের ধারের ফুঁকা কিংবা হজমিগুলি, কাটাফল 
(ফেলবে ছুড়ে বিষের মতন, রঙিন খান বোতল জল। 
পাড়ার মোড়ের তেলেভাজা, ওদিক পানে চোটি নয় 
সঠিক খাদ দেহের পুষ্ট, বেঠিক খাদ্যে দেহের ক্ষয়। 


'বিকেলবেলায় খেলার মাঠে 
ক্কুলেতে পড়ছ সবাই, হারু নাড়ু শীলা, বেলা 
(বিকেলবেলায় খেলার মাঠে খেলছ নানান খেলা। 
পাড়ার ক্লাবে হচ্ছ জড়ো, গঞগগাথা কাব্য গান 
খেয়োখেয়ির আসর এ নয়, দেহমনের শাস্তি ্ান। 


'শোবারআগে মশারি রোজটাডিয়ে নেওয়া চাই 
রাত্রিবেলায় পড়ার শেষে চোখে জলের ঝাপটা দাও, 
(শোবার আগে মশারিটা ভালো করে খাটিয়ে নাও। 
মশা কিন্তু বেজায় পাজি, বহু রোগের জীবাণু বয়। 
সাবধান তাই, মশারি ছাড়া রাত্রে কিন্তু ঘুমানো নয়। 
এবার তুমি মনের সুখে গভীর ঘুমে কাটাও রাত, 
(তোমার তরে আসবে দেখো সোনালি সুপ্রভাত। 


পাখির মতো গড়া, 

সোজা হয়ে দাঁড়িয়ে হাত দুটি দুপাশে বিশ্ার করতে হবে 
পাখি ওড়ার ভঙ্গিতে দু-হাভ উপরে নীচে নাড়তে নাড়তে 
কখনও একটু জোরে আবার কখনও আস্তে, কখনও হাটু 
ভেঙে নীচু হয়ে, কখনও বা একটু এঁকেবেকে 

এরোপ্রেনের মতো চলা 
পাখির গুড়ার মতো সোজা হয়ে দাঁড়িয়ে হাত দুটি দু-পাশে 
বিস্তার করতে হবে। ওই অবস্থায় কখনও ডাইনে ,কখনও 
বায়ে কখনও জোবে আবার কখনও আপ্তে কখনও বা একটু 
একেবেকে ছুটতে হবে। 

গাছ থেকে আম পাড়া 
ডান হাত উপরে তুলে উচু ভাল থেকে আম পাড়ার জনা 
শুনো লাফ দেওয়ার ভঙ্গি করতে হবে। কাজটি করার সময় 
মুখে সকলে একসঙ্গে এই ছড়াটি বলবে _' আম যদি 
ণ্, জোরে লাফ দাও', জোরে লাফ দাও। একই ভাবে বাঁ 
হাত উপর তুলে একই রকম ভঙ্গিমা করতে হবে 

চিড়িয়াখানা দেখতে যাওয়া 
সামনের শিশুটির কোমর দু-হাত দিয়ে ধরতে হবে। ফাইলের 
প্রথম শিশুটি হবে ইঞ্জিন। তারপর অন্যান্য শিশুরা হবে 
রেলগাড়ির কামরা এবং ফাইলে দাড়িয়ে থাকা শেষ শিশুটি 
হবে গার্ড সাহেব। বাশি বাজলে প্রথম শিশু সবাইকে নিয়ে 
ছুটতে শুরু করবে। প্রথম জন, যে ইঞ্জিন হয়েছে সে মুখে 
ট্রেন ইঞ্জিনের চলার মতো শব্দ -_ “কু ঝিক্‌ ঝিক্/ তো” 
ইত্যাদি শব্দ করবে। শিশুরা দল বেঁধে চিড়িয়াখানা দেখতে 
যাবে। ছোটো ছোটো ফাইল করে এবংদু-হাত দিয়ে সামনের 
জনের কাধ স্পর্শ করে রেলগাড়ি চলার ভঙ্গিতে কু. 
বিক্--ঝিক্‌, হুসহুস শব করতে করতে যাবে। শিশুরা 
চিড়িয়াখানায় গিয়ে দূর থেকে বাঘ দেখে -- ওই যে বাঘ বলে বাঘের দলের কাছে ছুটে যাবে বাঘের দল তখন তাদের স্থভাবসুলভ 
তঙ্গিতে তাদের গণ্ডির মধ্যে দৌড়াদৌড়ি করবে। আবার আর একটা জায়গায় ঘোড়া লেজ দোলাতে থাকবে এবং লাফালাফি 
করবে। শিশুরা সংখা অনুযায়ী ৫ থেকে ৮ জন নিয়ে একটি দল বোঘের দল, হাতির দল, শিল্পা, ঘোড়া, শিশুর দল প্রভৃতি) 
ভাগ করতে হবে। চিড়িয়াখানা দেখে শিশুরা এক জায়গায় সকলে বৃত্ত গঠন করে বসবে। শিক্ষকের নির্দেশে শিশুরা বিভিন্ন 
জন্ুগাোয়ারের মতো হাঁটা, দৌডানোডি, লাফঝাপ ও হাকাহীকি করাবে হাতি যাওয়ার সময় ভান হাত মাথার ওপর দিকে নিয়ে 
মাথটা নীচু করে হাতির শূঁ় বানাতে হবে এবং নাড়াতে হবে পরে হাত পিছনে নিয়ে গিয়ে লেজ বানাতে হবে। ঘোড়া, বাঘ, 
সিংহ, হনুমান, প্রতৃতির স্বভাব অনুকরণ পদ্ধতি শিক্ষক শিক্ষার্থীদের শিখিয়ে দেবেন। 


শিক্ষার্থীদের সামর্থ্য অনুযায়ী নমনীয়তা 
বুদ্ধির ব্যায়ামগুলি অনুশীলন করাতে হবে। 
১) শ্রথমে চিত হয়ে শুয়ে হাত দু-পাশে মাটিতে কীধের 
সঙ্গে এক সরলরেখায় রাখতে হবে। পা দুটিকে 
কোমর থেকে তাজ করে ওপরে তুলে সমকোণে 
রাখতে হবে। পা দুটিকে মাথার পিছনে মাটিতে 
রাখতে হবে এবং হাঁটু দুটি ভাজ করে কানের 
দু-পাশে মাটি স্পর্শ করে রাখতে হবে 


২) নং যায়ামের মতো পা দুটো ওপরে তুলে 
পাশাপাশি ফাকা করে রাখতে হবে। এরপর পা 


দুটিকে দেহের দূ-পাশে মাটির দিকে নামাবার চেষ্টা 
করতে হবে । 

৩) নং ব্যায়ামের মতো এক পা ওপরে ভুলে এবং 
অনা পামাটির সঙ্গে রাখতে হবে। এবার শিক্ষকের 
সাহায্য পা উপরের দিকেতুলে সোজা রেখে যতটা 
(সম্ভব মাথার পিছনের দিকে নিয়ে যাওয়ার চেষ্টা 
করতে হবে একইভাবে অন্য পায়েও করতে হবে! 

৪) দুহাত সামনের দিকে ছড়িয়ে রেখে উপুড় হয়ে সোজা 
শুয়ে থাকতে হবে। এবার শিক্ষার্থীর কোমরের 
দুপাশে পারাখতে হবে। শিক্ষককে ছাত্রের হাটু ধরে 
(কোমর থেকে উপর দিকে ছুলে ধরে থাকতে হবে 
দেখতে হবে পা দুটো যেন হাটু থেকে ভীজ নাহয়। 

৫) ৪নং ব্যায়ামের মতো উপুড় হয়ে হাত দুটো মাথার 
উপর তুলে ধরতে হবে। এবার শিক্ষকের সাহায্যে 
কোমর থেকে শরীরটা তুলে হাত সোজা রেখে 
পিছন দিকে নিয়ে যেতে হবে। 

৬) ৪নং ব্যায়ামের মতো শুয়ে হাত দুটো পিছনের দিকে তুলে ধরতে হুবে। এবার শিক্ষক পিঠের দিকে বসে দুহাত 
মাথার দিকে চাপ দিয়ে মাটি স্পর্শ করানোর চেষ্টা। 

 যোগাসনের কিছু আসনকেও নমনীয়তা বৃদ্ধির জন্য ব্যবহার করা যেতে পারে। 


নি: কেবলমার শিক্ষকের উপস্থিতিতে শক্া্দের সাম বিচার করে বযায়াগুলি অনুশীলন করাতে হবে। 


এই খেলারসময প্রতি দলে ৬ জনকরে খেলোয়াড় থাকবে। 

প্রত্যেক দলের জন্যই ৫টি করে ব্যায়াম দেওয়া হবে। 

প্রতোকদলকেই রিলে পশ্তিতে ব্ায়াণুলিসম্প করতে 

হবে সবদল একসদে শূরুকরে সবকটি বায়াম শেষ করে 

দশ মিটার দৌড়ে শেষ করতে হবে। 

উপকরণ 

দাগ দেওয়ার জন্য চুন. ৫/৬টি লক্বা নীচু বেঞ্চ। 

১) দশ মিটার বাসার্ধের একটি বৃ্কেদু-পাক দৌডোতে 
হবে। 

(২) হট ভেডেবসে, হাত সামনের দিকে দুরে রেখে ৫টি 
করে ডন দিতে হবে 

(৩) সামনে রাখা বেঞ্চের সামনে দীড়াতে হবে। হাত 
শিহনে সোজা ছড়ানো থাকবে প্রথমে কী পা তুলতে 
হবে। তারপর ভান পা বেঞ্চের ওপর তুলতে হবে। 
হাতকান বরাবর সোজা উপরে তুলতেহবে। এরপর 
বেঞ্চের ওপর সোজা হয়ে দাঁড়াতে হবে। এরপর বাঁ 
পা'আবার একইভাবে মাটিতে নামাতে হবে।ভারপর 
ডান পা নামাতে হবে। এরপর সোজা হয়ে দড়াতে 
হবে। একইভাবে ২ মিনিট ঠা-নামা অনুশীলন 
করতে হবে 

(৪) চিত হয়ে শুয়ে কোমর থেকে পা সোজা করে তুলে 
গুটিয়ে বুকের কাছে এনে ধরে রাখতে হবে আবার 
পা পূর্বের নায় খুলে সামনের দিকে মাটিতে স্পর্শ 
নাকরে তুলে রাখতে হবে। এইভাবে ৫ বার করতে 
হবে। 


(6) ছনের দাগ দেওয়া মাটিতে মইয়ের মত ১০টি ঘর থাকবে। মইযের সামনে দাঁড়িয়ে প্রথমে জোডাপায়ে দাঁড়িয়ে খোপের 
মধ্যে লাফাতে হবে। ওখান থেকে লাফিয়ে বাঁদিকে খোপের বাইরে লাফাতে হবে, তারপর পুনরায় খোপের মধ্যে 
লাফাতে হবে, তারপর ভান দিকে খোপের বাইরে লাফাতে হবে। এইভাবে মইয়ের খোপে _ প্রথমে বাঁ দিকে _ আবার 
মইয়ের ঘোগে -- তারপর ডানদিকে -... আবার মইয়ের খোপে এইভাবে জোড়া পায়ে লাফিয়ে লাফিয়ে মইয়ের ১৪টি 
খোপ পার করতে হবে এবং আবার অনুরূপভাবে জোড়া পায়ে লাফিয়ে পূর্বের অবস্থায় ফিরতে হবে। এরপর ১০ মিটার 
দৌড়ে সম্পূর্ণ বায়ম শেষ করতে হবে। 


জিগ-জ্যাগ রিলে (এঁকেবেঁকে) 
পদ্ধতি: পাঁচ হাত অপর দত একটি করে টুনের দগ/ 
কোন/পতাকা রাখতে হবে। এঁকেবেঁকে দৌড় শূনুকরার জনা 
একটা দাগ দিতে হবে। এবার দাগের পিছনে পরপর চারজন 
বাপাচজন দীডাবে। ১ম জন চুনের দাগ/ কোন/ পতাকাগুলো 
এঁকবেঁকে দৌড়ে নিজদলের খেলোয়াড়দের লাইনের শেষে 
এসে ভালে ২য় জন দৌড় আর্ত করবে এবং সেও শেষে 
এসে দাঁড়াবে। এইভাবে যে কয়জন থাকবে তারা পরপর 
এইভাবে অনুশীলন করবে 
উপকারিতা: শরীরের গতি বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে পায়ের জোর 
বাড়বে একই সঙ্গ শারীরিক সক্ষমতার সো সহনশীলতা 
বদ্ধ পাবে। 
সাবধানতা: শিকষাহীরা দৌডরত খেলোয়াড়ের স্পর্শ না 
পাওয়া অবধি দৌড় শুরু করতে পারবে না। 


ক্ষিপ্রতা (58015) 
উপকরণ; ২০ টি নীল ও ২০টি সাদা “কোন' ও বাশি। 
ই পর্ুতি: ৫০ ঝুট/৫৫ ফুট মাঠের যধো নীল কোনগুলি 
সারা মাঠ জুড়ে রেখে দিতে হবে। সঙ্গে সঙ্পো সারা মাঠ 
কুড়ে সাদ কোনগুলিকেউপুড়করার মতোকরে রাখতেহবে। 
পদ্ধতি: শিক্ষার্থীদের দুটি দলে ভাগ করে দিতে হবে ।কাদের 
অধিকারে নীল “কোন' ও কাদের অধিকারে সাদা “কোন” 
থাকবে তাটস-এর মাধমে নির্ধারণ করে দিতে হবে। সমস্ত 
শিক্ষার্থী মাঠের বিভিন্ন স্থানে ছড়িয়ে থাকবে। শিক্ষকের 
বাঁশির আওয়াজের স্গো সো যাদের কোনগুলি উপুড 
হয়ে আছে তাদের তাড়াতাড়ি সেগুলিকে সোজা করতে হবে 
এবং যে কোনগুলি সোজা আছে সেইসব কোনগুলিকে উপুড় 
করাতে হবে। শিক্ষক পূর্বেই নি্িষ্ট করে দেবেন কোন দল 
উলটানো নীল রঙের কোনগুলিকে সোজা করবে এবং কোন দল সোজা করে রাখা সাদা রংয়ের কোনগুলিকে উলটো করে 
রাখবে! যারা একটি নিট সময়ের মধ্যে যত বেশি কোনকে সঠিকভাবে রাখতে পারবে তারাই ক্য়লাভ করবে। খেলার 
সময়কাল ১ মিনিট থেকে ৫ মিনিট করা যেতে পারে, তবে তা কোনের সংখ্যার উপর নির্ভর করবে। 
উপকারিতা: কিপ্রতার উন্নতি পরিলক্ষিত হয়। দম বা সহনশীলতা বদ্ধ পায় 
সাবধানতা: দুটি দলের শিক্ষার্থীরা যেন কোনোর্ণ বিলক্ষকেবাধানান করতেবা ধাক্কাধাকিকরতে না পারে সেদিকে লক্ষ রাখতে 
হবে। 


কল ছোড়া ওধরার খেলা: তৃতীয় শ্রেণি কার্ড-১২ 
বল ছোড়া 


ও দড়ি, কোন বাবল,বাঁশি 

মা ্রসুতি: শিক্ষার্থী যেখানে দীড়াবে সেখানে একটিুনের 

দাগ দিতে হবে। এই দাগ থেকে শিক্ষার্থীর সাম্য অনুযায়ী 

নিট দূরত্বে আরও ৫টি চুনের দাগ দিতে হবে। (১ম দাগ 

৩ ফুট, ২য় দাগ ৫ যুট, ওয় দাগ এযুট, রথ দাগ ৯ ফুট, ৫ম 

দাগ ১০ ফুট) টনের দাগ হাড়াও বালতি ব্যবহার করা যেতে 

পারে। 

খেলার পদ্ধতি : 

কে) শিক্ষার্থীকে তার নিনিষ়দাগে পায়ের বুড়ো আঙুল 
ঠেকিয়ে দীড়াতে হবে 

খে) ফুটবল/ভলিবল/ হোটো ফুটবল দুই হাতে ধরে ছোড়ার 
জনা পরনুত হতে হবে। 

(গে) মাথার উপর দিয়ে বলকে সামনে দেওয়া চুনের দাগের 
দিকে ছুড়তে হবে। 

ঘে) প্রথম চুনের দাগ টপকালে ১০ পয়েন্ট, দ্বিতীয় দাগ 
টপকালে ২০ পয়েন্ট, তৃতীয় দাগ টপকালে ৩০ পয়েন্ট, 
চতুর্থদাঙ্গ টপকালে ৪০ পয়েন্ট ও পঞ্জয দাগ টপকালে 
৫০ পয়েন্ট পাওয়া যাবে। 

উপকারিতা; কাধের পেশির জোর বৃদ্ধ পাবে সঙ্গোসঙ্গো 

শিক্ষার্থীর সামনের ৫টি দাগের টার্গেট টপকানোর জনা 

প্রেরণা বৃদ্ধি পাবে। 


বল ছোড়া ও ধরার খেলা 
প্রস্তুত: ৫ মিটার দূরে দু-দিক টনের দাগ দিতে হবে 
একটা করে ফুটবল রাখতে হবে। 
প্ধতি ; সমস্ত শিক্ষার্থীকে ৪-৫টি দলে ভাগ করতে হবে 
লাইনের দুই পাশে ১০ জন করে সমান সংখাক শিকষার্ী দাঁড় 
করাতে হবে। এইভাবে বল গড়িয়ে পাস দেওয়া, বুক উচ্চতয়পাস দেওয়া, মাথার উপর দিয়ে পাস দেওয়া-নেওয়া খেলতে হবে। 
পাস দেওয়া বা নেওয়া হয়ে গেলে ওই শিক্ষার্থীকে লাইনের পিছনে গিয়ে দাঁড়াতে হবে। পরবতী শিক্ষার্থী পরের পাস দেওয়া ও 
নেওয়া খেলবে। এইভাবে চলতে থাকবে লাইনে দাঁড়ানো শেষ শিক্ষার্থী পর্ন্ত। আবার শু করে একইভাবে পাস দেওয়া-নেওয়া 
করে খেলতে হবে। 
উপকারিতা : এর মাধ্যমে ক্ষিপ্রতা, ভারসাম্য ও সমস্বয়সাধনের ক্ষমতা বৃদ্ধি পায় ও মূল খেলার ক্ষেত্রে দক্ষতা বৃদ্ধি পায়। 


উপকরণ; টুন, দড়ি ও বীশি। 

মাঃ প্রস্তুতি : একটি ফাকা মাঠে বা কোনো ইন্ডোর হলে 
শিক্ষাীর সামথা ন্যয় নি্িমন্রছে পরপর ৫টি ুনের 
দাগ দিতে হবে বা 'কোন' বসিয়ে রাখতে হবে: 
পম্ধতি : শিক্ষার্থীদের একটা নির্দিষ্ লাইনে দাঁড় করাতে 
হবে। পরপর শুরুর জায়গায় এসে পরপর €টি জোড়া লাফ: 
দিয়েছুনের দাগকেবা কোনকে লাফিয়ে যেতে হবে। এরপর 
দৌড়ে যুল লাইনের পিছনে দাঁড়াতে হবে। 


দৌড় ওলাফ 

মাঠ প্র্ুতি : দৌড় শুরুর স্থান থেকে প্রথম দড়ি/হার্ডল ১০ 
মিটার দূরত্বে রাখতে হবে পরের ৪টি দড়ি/হার্ডল ৫মিটার 
সম্র্ধে রাখতে হবে । এক্ষেত্রে ্স্টিকের বালতি বাবহার 
করা ঘেতে পারে। 

পদ্ধতি: শিক্ষার্থী শূরুর স্থান থেকে বাঁশির আওয়াজের 
(সঙ্োসচ্গো দৌড় শুরুকরবে। দৌড়োতে দৌড়োতে সামনে 
দড়ি বাহার্ডল এলে লাফিয়ে পার হতে হবে এবং আবার 
'দোড়োতে হবে। এইভাবে মোট ৪০ মিটার দৌড় পথে পরপর 
টা দড়ি বাহার্ডল লাফিয়ে শেষ হার্ডল-এর পর ১০ মিটার 
(দৌড়ে শেষ করতে হাবে। 


হাতের ভরে লাফানো 

পদ্ধতি: সমস্ত খেলোয়াড়দের এমনভাবে দাঁড়িয়ে থাকতে 
হবে যাতে তাদের সামনে 8/৫ ফুট ফাকা জায়গা থাকে। 
প্রতি লাইনে ৮ থেকে ১০ জন খেলোয়াড় দেহের সামনের 
দিকে ঝুঁকে থাকতে হবে। প্রথম খেলোয়াড়কে মাটির উপর 
হাত রেখে এবং হাতের ওপর ভর দিয়ে কোমর ওপর দিকে 
টুর বরা লালা 
558 
খেলোয়াড়ের মতো তাদের দলের অপর খেলোয়াড়ের র্যযরমিকভাবে এক লাইনে থাকবে যাতে প্রথমে ১জন একটু দৌড়ে 
সামনের শিক্ষার্থীর পিঠের ওপর হাতের ভর দিয়ে জোড়া পায়ে মাটিতে ধাক্কা মেরে পা ফাঁকা করে টপকে যাবে। এরপর 
দিতীয়জনের পায়ের ক দিয়ে হামাগুড়ি দিয়ে যাবে। এরপর 'ৃতীয় খেলোয়াড়ের পিঠের উপর লাফ দিয়ে যেতে হবে এইভাবে 
পরযয়করমিক ১০জন খেলোয়াড়কে উপকে যাওয়ার পর অনুরূপভাবে সেও লাইনে দাড়াবে এইভাবে পর্যায়ক্রমে খেলাটি চলবে। 
উপকারিতা : হাতের এবং পায়ের জোর বাড়বে। শরীরের ভারসাম্য ও সমনবয়তা বাড়বে। সবে্িরি ক্ষিপ্রতার (48115) 
উলতিসাধন হবে 

সাবধানতা : টপকাবার সময় হাত ছাড়া শরীরের অন্য কোনো অংশ যেন যাকে টপকানো হচ্ছে তার শরীরে ধাক্কা বাস্পর্শ না করে। 


িপরতরখেলা তীয় শ্রেণি কার্-১৪ 


আলু দৌড় 

উপকরণ : বড়ো মাটির সরা বাঝুড়ি, হোটো সরা ও 'কোন'। 
মাঠপরত্ুতি :৩০ মিটার দরের শুরুর স্থানের ভান পাশে 
বড়ো মাটির সরা বাঝুড়ি,তার ঠিক ৯০ মিটার সামনে পর 
পর দুটি আলু দুটি ছোটো কাগজের উপরে রাখতে হবে 
এবং ঠিক তার ১০ মিটার দূরে একটি 'কোন' রাখতে হবে 
এইভাবে ৪-৫টি সেট তৈরি রাখতে হবে। 

পন্ধতি : সমস্ত শিক্ষার্থীদের ৪-৫টি দলে ভাগ করতে হবে! 
লাইনের প্রথম শিক্ষার্থী বাশির আওয়াজের সঙ্গে সঙ্গে 
দৌড়ে গিয়ে প্রথম ছোটো কাগজের উপরে রাখা একটি 
নিয়ে বড়ো মাটির সরাতে রাখতে হবে। 
আবার দৌড়ে গিয়ে দ্বিতীয় আলুটি নিয়ে আসবে এবং 
সরাটিতে রাখতে হবে।'আর দৌড়ে গিয়ে শেষ প্রান্তে রাখা 
আলুটি নিয়ে এসে সরাটিতে রাখবে। এবং ফিরে গিয়ে 
প্রানতরেখায় দৌড় শেষ করবে। 

উপকারিতা : শিক্ষার্থীর হদ্সংবহন ও সহনশীলতা বুশ্ি 
পাবে, গতির সম্পো দিক পরিবর্তন ক্ষমতাও ক্িপরতাবৃদ্ধি 
পাবে। আনন্দ সহকারে খেলতে থাকবে । 


রুমাল দৌড় 

মাঠ প্রতি: শিক্ষাথীরা একটি বৃত্তাকার বা ভিস্বাকার 
আকৃতিতে বসবে এবং একজন বৃত্তে বাইরে দাঁড়িয়ে থাকবে। 
পদ্ধতি : যে শিক্ষার্থী বৃত্তের বাইরে আছে, সে বাঁশির 
'আওয়াজের সঙ্গে সচ্চো দৌড়াতে থাকবে। একজন বাদে 
সব ছাত্রই গোল করে বসতে হবে । যে শিশুটি বাদ আছে 
তার হাতে থাকবে একটি রুমাল। সে গোলের বাইরে রুমাল 
নিয়ে চক্রাকারে ঘুরতে হবে। তারপর যাতে কেউ জানতে 
না পারে, এমনভাবে রুমালটি কোনো একটি শিক্ষার্থী 
পিছনে রেখে সে আবার এব ঘুরে আসবে। এর মধ্য যার পিছনে রুমাল রাখা হয়েছিল সে যদি বুঝতে গারে তবে সে ওই 
বুমালটি নিয়ে আবার পূর্বের ছাত্রের মতো খেলা আরম্ত করবে। আর তার খালি জায়গায় প্রথম ছাত্রটি দৌড়ে গিয়ে বসবে। আর 
যদি এমন হয় যে যার পিছনে রুমাল রাখা হয়েছিল সে যদি টের না পায়, তবে যে রুমাল দিয়েছিল সে আবার একচক্র ঘুরে এসে 
রুমালটি কুড়িয়ে নিয়ে তার পিঠের পিছনে একটা ভাল দিয়ে তার জায়গায় বসবে। যে বসে ছিল সে অনুরূপভাবে খেলাটি আবার 
আর করবে। 

উপকারিতা : (১) আনন্দ সহকারে শিক্ষার্থীরা খেলতে থাকবে। (২) ক্ষিপ্রতা বৃদ্ধি পাবে। (৩) দম বৃদ্ধি পাবে। (৪) পায়ের 
পেশির শক্তি বৃষধি পাবে। 


উপকারিতা : পায়ের জোর, সহনক্ষমতা, ক্ষপ্রতা বৃদ্ধি পাবে। 
সাবধানতা : মাঝের শিক্ষার্থী কানোই দু-পা মাটিতে ঠেকাতে পারবে না। প্রয়োজনে লাফিয়ে পা পরিবর্তন করতে পারবে। 


তৃতীয় শ্রেণি কার্ড - ১৫ 


বস্তা দৌড় 

পদ্ধতি : ৪ জন করে শিক্ষার্থীকে নিয়ে ৬টি দল তৈরি করতে 
হবে। একটা লাইনের সামনে একটা দলের সকলে বস্তার 
ধ্যশরীরের কোমর প্য্তরেখে বস্তার দুটি কোনু-হাত 
দিয়ে মুঠো করে ধরবে। ২ মিটার দূরে আর একটি লাইন 
থাকবে। শিক্ষক/শিক্ষিকার নির্দেশ পেলেই প্রতি দলের 
একজনকে জোড়া পায়ে বস্তাসহ লাফিয়ে লাফিয়ে দুরের 
লাইন পর্যস্ত যেতে হবে। এভাবে সব দলের দৌড় শেষ 
হলে, যে দলের সময় কম হবে সেই দলকে বিজয়ী বলে 
ঘোষণা করা হবে। 

উপকরণ: চুন, ৬টি বস্তা, একটি স্টপ ওয়াচ। 

বাড়বে এবং একই সঙ্গে শারীরিক সহনশীলতা বৃদ্ধ পাবে। 


লাফানোর খেলা 

পদ্ধতি : শিক্ষার্থীদের দল বেঁধে গোল হয়ে দাঁড়াতে হবে। 
মাঝখানে একজনকে এক পা ভাজ করে হাত দিয়ে ধরে অন্য 
পায়ে দাঁড়িয়ে থাকতে হবে। শিক্ষক শুরু করার নির্দেশ দিলেই 
মাঝখানে দাড়িয়ে থাকা শিক্ষার্থী এক-পায়ে লাফিয়ে লাফিয়ে 
অন্যকে ধরার চেষ্টা করবে। অন্য শিক্ষার্থীরা ধরা না পড়ার 
জন্য চারিদিকে ছোটাছুটি করবে। কিনতু মাঝের শিক্ষার্থী তাড়া 
করে অন্যকে ধরতে চেষ্টা করবে। যে শিক্ষার্থী ধরা পড়ে 
যাবে তাকে আবার মাঝের শিক্ষার্থীর মাতো এক-পায়ে 
লাফিয়ে লাফিয়ে অন্যদের তাড়া করতে হবে 


লেগ য় রণ কার্ড-১৬ 
৯. তুলাদণ্ডাসন 


পদ্ধতি : 
৯) প্রথমে সোজা হয়ে পড়াতে হবে। 
২)দু-হাত মাথার ওপর ভুলে দু-হাতের তালু করজোড়ের 
ভঙ্গিতে রাখতে হবে। কনুই সোজা রাখতে হবে 
৩) ভন পায়ের দিয়ে সামনের দিকে বুঁকেবীপালিহন দিকে মটি 
থেকে শুন্য তুলতে হবে। বাঁ পা ও দে মাটির সঙ্গে এবই 
সমান্তরালেরাখতে হবে এবংদু'পা সোজা থাকবে। 
৪) অনুরূপভাবে পা বদল করে করতে হবে। 
অধিক সময় দাঁড়িয়ে থাকার সমস্যা, শিশুদের প্রোথ পেন 
ইত্যাদিতে আসনটি বিশেষ উপকারী। 
২. গোমুখাসন 
পম্ধতি 
৯) প্রথমে মাটিতে বসে ভান পা হাঁটু থেকে ভেঙে ডান পায়ের 
গোড়ালি বাঁ নিতম্বের কাছে রাখতে হবে: 
২) অনুরপভাবেবপাহের গোড়লিভাননিতকেরকাছেরখতেহবে। 
৩) বাহুর উপর ডান হাটু রাখতে হবে। 
৪) ভান হাত মাথার উপর তুলে কনুইয়ের কাছ থেকে ভেঙে 
পিঠের নীচের দিকে নিতে হবে। 
৫) বহাতও কনুইযেরকছথেকে ভেঙে পিছনেনিয়েগিয়েনহাতের 
আঙুল বাঁকিয়ে হুকের মতো আঁকড়ে ধরতেহবে 
৬) মেদ সোলা রাখতে হবে। 
উপকারিতা : একাগ্রতার অভাব, মতরদোষ প্রভৃতি রোগের জন্য 
আসনটি খুবই উপকারী। মনের স্থিরতা আনতে সাহায্য করে। 
৩. বজ্রাসন 
পম্ধতি 
১) সোজা হয়ে দাঁড়াতে হবে। 
২) হাঁটু মুড়ে বসতে হবে। পায়ের পাতা পেতে গোড়ালি ফাক 
করে তার পর নিতম্ব রাখতে হবে। 


৩) হাটু দুটো পাশাপাশি জোড়া রাখতে হবে। 

৪) শিরদীড়া সোজা রাখতে হবে। 

€) দু হাত দু-হটুর ওপর রাখতে হবে। তালু নীচের দিকে থাকবে। 

৬) অভ্যাস হয়ে গেলে পায়ের গোড়ালি দুটিকে জোড়া রেখে তার ওপর নিতম্ব রেখে এই আসন করতে হবে 

উপকারিতা : হাঁটুর ব্যথা, পায়ের পেশির দুর্বলতা সারাতে সাহায্য করে। খিদে বাড়ায়, গ্যাস ও অন্ধলসহ হজমের গণ্ডগোল দূর করে। 
হজমশস্থি বাড়াতে সাহায/ করে শরীর ও মনকে শক্ত, শন্তিশালী করে। 


যোগদন হি অক্রকে 
হস্তপদাসন 


পদ্ধতি : 

১. দু'টি পা জোড়া করে সোজা হয়ে দাঁড়াতে হয়। 

২, এরপর দুটি হাত ওপরে তুলে কানের দু-পাশে ঠেকিয়ে 
রাখতে হয় 

৩. এবার ধীরে ষীরে সামনের দিকে ঝুঁকে দ-হাতের আঙুল 
দিয়ে দ-পা ছুঁতে হবে। 

উপকারিতা : ডায়াবেটিস, কধামান্দা, পেটের অসুখ, 

জীর্ণ সায়টিকা, পেটে মেদ, দৃষ্টিশতিরক্ষীণভা, লা 

হওয়ার প্রয়োজনে, সাইনুসাইটিস ইত্যাদিতে উপকারী। 
শলভাসন 

পঞ্ধতি : 

১ চিবুক মাটিতে লাগিয়ে উপুড় হয় শুতে হয়। 

২. এবারদু-হাত সোজা করে পেট ও উরুর নীচে পাশাপাশি 
রাখতে হয়। হাতের ভালু দুটিও টির উপর পেতে 
রাখতে হয় 

৩. এরপর হাতের তালুর ওপর চাপ দিয়ে পা দুটোকে 
উপর দিকে তুলতে হয় 

৪. পানদুটি খন হাঁটুর কাছ থেকে বেকে না যায় সেই দিকে 
লক্ষ রাখতে হয় 

উপকারিতা : যারা কোষ্ঠবদ্ধতায় ভোগে, যাদের ক্ষিদে 

হয়না, যারা কোমরের ব্যথায় ভোগে, যাদের স্ায়বিক 

দুর্বলতা আছে, যাদের সায়াটিকার সমস্মা আছে তাদের 
পক্ষে এই আসনটি ভীষণ উপকারী। 


বক্রাসন 


১ মাটিতে দু-পা সোজা করে বসতে হয়। 

২. এবার দুহাত সামনের দিকে এনে পায়ের সমান্তরাল 
করে কীধ বরাবর আনতে হয়। 

৩. এরপর দু'হাত দেহের ভান দিকে যতটা সম্ভব নিয়ে দিয়ে দেহকে মোচড় দিতে হয় মনে মনে দশ গোনা পর্য্ত থাকতে হয়। 

৪. এবার ডান দিকের মতো উপায়ে দেহকে কী-দিকে মোচড় দিয়ে করতে হয়। দশ গোনা প্স্ত থাকতে হয়। তারপর আগের 
মতো অবস্থায় ফিরে আসতে হয়। 

উপকারিতা : আলস্যতা দূর হয়। পেটে বায়ু ও কোমরে চর্বি জমতে দেয় না। লাযবিক দুর্বলতা দূর করে। পিঠে বাথা, শিরীড়ার 

ব্রত ইত্যাদিতে এই আসনটি ভীষণ উপকারী। 


তৃতীয় শ্রেণি কার্ড -১৮ 


োদের বাংলা ভূমির মাটি 
(তোমারশহর গ্রাম ওবাটি 
সতনে সবাই মোরা রাখব পরিপাটি 
করব ানার নির্বাসন 
ছেটে গাছের নিবি বন--.. 
মোরা বইয়ে দেবো আলো হাওয়ার যুক্ত বিচরণ 
সাধৰ মোরা নিত তোমার ধনের বিবধন- 
চে; তরকারি ফল ফুলের বাগান কোদান হাতেখাটি।। 
আগা: ভুত অবস্থায় দিয়ে 
মোদের বাংলা ুমির মাটি 
সকলকে এক জায়গায় বৃত্তাকার দাড়িয়ে একবার এই লাইনটা 
গাইতে হবে দিীয়ার ভান দিকের বৃতাকারে এগোতেহবে। 
এই লাইনটা গাইতে গাইতে বা পা সামনে এনিয়ে হাত গেটের 
কাছে কোঁচড় থেকে ফুল তুলে ভান দিকে ফেলার ভঙ্গি কর 
হাব আর ভান পা সামনে থাকলে ফুল কেন্দ্র দিকে ফেলার 
আল্পাকরতে হবে। 


(তোমার শহর গ্রাম ও বাটি 
সযতনেসবাই মোরা রাখব পরিপাটি 
চলতেচলতেনীচুহ়ে হা দিযে বিছানা ঝাড়া ররতেহবে। 
পা সামনের দিকে ও ু হাত বাইরের দিকে ভঙ্গি করতে হবে ॥ 

তরপরভান পা ওদু হাত কেনে দিকে করতে হবে। 
করবপানারনিরবাসন 
জায়গায় দাঁড়িয়ে বাঁ পা কোলের দিকে, ভান-পা বাইরে রেখে কেন্দ্র 
থেকে কুরিপানদু হাত দিয়ে তোলার জক্গিকরতে হবে এবং 
করেবাইরে ফেলার তঙগিকরতেহবে দুবার হবে। 
ছেটে গাছের নিবিড় বন 
ঝা হাত দিয়ে গাছের ডাল ধরার ভঙ্গি করতে হবে এবং ডান হাতে 
দানিয়ে আগাছা ছাটার ভঙ্গি করতে হবে। ২বার 
মোরা বইয়ে দেবে আলো হাওয়ার মুক্ত বিচরণ 
দু'হাত উপরে তুলে ঢেউ খেলানোর ভঙ্গি করতে হবে। ২বার। 


সাধৰ মোরা নিত্য তোমার ধনের নিধন 
বে ঘুরে ভানদিকেবৃতে চলার ভ্গি করতে করতে বী হাত কগাল থেক হাড়ি মরর্গি করতে হবে এবংপরারমে ভান হাত দিয়েএকই 
(ভগ্গ৷ করতে হবে। ২ বার! 


'রাচেতরকারি ফলফুলের বাগান জোদাল হাতেখাটি 

'রাচেতরকারিফল'বলারসমযবৃতে নহয় োমর থেকে দেহের উপরের অংশ ভেঙে মে বঁপ কীহাত(ভিনটিআঙুল-বৃশ্া-ভনি-ঘামা) 
'জোডাকরতে হবে এবং ফুলের বলে ডান পা ভান হাত একই ভষ্পিত চারা গাছ রোপণ করবার বা বোনার ভগ করতে হবে।'বাগন'কথা 
বলার সম্পেসঙ্গদ হাতে কোদাল ধারগল্গিকরে জোড়া পায়েলাফাতেহবে।'কোদাল হাতে খাটিবলে'বৃতে জোড়াপায়েলাফিয়ে লাফিয়ে 
চলতেহবেএই লাফিয়ে চলা চারবার হবে। 


কন্যাত্রী ভূবনজয়ী শিরোপা 


মেয়েরা আমাদের ঘরের 'সম্পদ' মুছল নারীর চোখের জল বুকে এল বল, সাউথ ব্লক থেকে রাষ্টরসংঘের অধিবেশনে: 


ভবিষ্যতের অনন্যা। রাজ্যে এল কল্যাত্রী বিদ্যালয়ে চল। দৃশু পদচারী সে প্রিয়দ্শিনী, 
গুদের নিজ পায়ে দীড়াতে দিন। অন্ন, বন, বাসস্থান সবই মোদের সাথী, কে সে? সে আমিই, 
“কন্যত্রী” ওদের প্রেরণা। রাজ্যে এবার আসবে আরও শিক্ষার প্রগতি। আমি কন্যা্ী। 


পশ্চিমবঙ্গের মাননীয় ুখামত্ী মতা বন্দোপা্যায়ের সে কন্যা প্রকল্পের সাফলোর জনয ২০১৭ সালের রষটপষ্ছের 
পাবলিক সার্ভিস আওয়ার্ড গেল পল্টিমবঙ্গ সরকার। অতি সাধারণ ও অসহায় মানুষের কাছে সরকারি পরিষেবা পৌছে 
দেবার ক্ষত যাঁরা বিশ্বকে পথ দেখাচ্ছেন, তাদের মধ্যে থেকেই জের প্রশাসকদের প্রতিবছর পাবলিক সারি ত্ায়ার্ড 
দিয়ে থাকে রাষ্পু্ক। 

দেশের সীমানা ছাড়িয়ে মাননীয় ুখম্ত্ী মমতা বন্যোপাধাযেরমন্তিষপরূত কনাতী পরক্ পৌছে গেল বিশ্বের দরবারে 
বিশ্বের মোট ৬২টি দেশের ৫৫২টি পরকের মধ্যে সেরার সেরা এই আন্তর্জাতিক মান ছিনিয়ে নিল পশ্চিমবঙ্গ সরকার কনযাজী 
প্রকল্পের অননাসাধারণ সাফ রাষ্ট্র পুরস্কারে উতিহসিক মরধদা পেল। 


বিশ্বজয়ী কন্যাশ্রী তৃতীয় শ্রেণি কার্ড - ২০ 


মেয়েদেরও আছে স্থান, রে ধীরে এই সমাজ যে বদলায়, 
কতদিন তারা সইবে গো অপমান? মেয়ে আর নয় অভিশাপ, নয় দায়। 
কত দিন তারা শুধু হবে লাঙ্মিতঃ মেয়েজের নিয়ে সচেতন সব হোক, 
নিপীড়িত তার শিক্ষায় বঞিত এই নিয়ে বাড়ে সরকারি উদ্যোগ। 
মেয়েদের প্রতি উপেক্ষা, অবহেলা, লেখায় পড়ায় আর নয় কোনো ইতি, 
শহর ও প্রামে চিনদিনই এক খেলা। সরকারে তাই কত যে আইন, নীতি। 
নারীও পুরুষে গে ওঠে সংসার, দিকে দিকে আজ দেখি তাই বোধহয়, 
মেয়েদেরও আছে শিক্ষার অধিকার। কাজী প্রকল্প করে বিশ্বজয় 
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উদ্দেশ্য: পুিকর খাবার সম্পর্কে জনা। (শাকসবজি) 
নি ফলমূল সবসময় ভালো করে 
খাওয়া উচিত। রাস্তার কাটা ফল কখনোই খাওয়া 
উতর বাদ -পচা খাবার খেলে পেটের অসুখ করতে 
পারে। খাবারদাবার সবসময় ভালোভাবে ঢাক দিয়ে রাখা 
উচিত। রং দেওয়া খাবার খাওয়া উচিত নয়। শাকসবজি 
ভালো করে ধুয়ে তারপর কাঁটা উচিত। শাকসবজি কটার 
পর খুলে তার খাদাগুণষ হয়ে যায় ভাতের ফ্যান ফেলা 
ঠিক নয়। এতে চালের খাদাগুণ চলে যায় 
* খাবার সবসময় ভালো করে চিবিয়ে খাওয়া উচিত। এতে 
খাবার পরিপাক ভালো হয়। খাবার খাওয়ার আগে ভালো 
করে হাত ধোয়া চাই। খাবার পর ভালোভাবে কুলি করে 
সুখ ধোয়া উচিত 
ব্যবহারিক পদ্ধতিতে শেখা 
+ শ্রেণিকক্ষে ছাত্রসংখ্যা মনে করা যাক ৩০। 
* শ্রেনিটিকে ৫ ভাগে ভাগ করতে হবে। প্রতি দলে ৬ জন 
করে থাকবে 
* সবদলকে একটি করে কাগজ দিতে হবে এবং সেই কাগজ 
দিয়ে নমুনা অনুসারে একটি ছন্ার মতো বানাতে হবে 
প্রতি ঘরে একটি করে শাক/সবজির নাম লিখতে হবে 
ছটি সবজির রং আলাদা আলাদা হলেই ভালো হয়, 
(কোগজ/ ক্ষেল/আঠা-লাগবে) 
উপকরণ : কাগজ, দ্ধেল,আঠা 
* ৫টি দলকে ১/২/৩/৪/৫ নম্বরে চিহিত করতে হবে 
তারপর ১ নং দলকে ছক্কার চাল দিতে বলুন। যে সবজির 
নাম এল সেটা বোর্ডে লিখতে হবে। এইভাবে সব 
দলগুলিকে চাল দিতে হবে। 
* অনে মনে হিসাব করে রং অনুযায়ী আলানা আলাদা কলমে নামগুলো লিখতে হবে। 
* সবার শেষ হলে কলমগুলোর মাথায় রং-এর নাম লিখতে হবে। এবং তাদের খাদাগণ বর্ণনা করাতে হবে 
* প্রতোকটি নাথের জন] ৫ পয়েন্ট দিতে হাবে। নাম এক হয়ে গেলে থে যে দলের না এক হয়েছে তাদের নশ্বর দিতে হবে 
একদিকে যেমন হারজিতের আনন্দ হবে পাশাপাশি কোন সবজির কী কী গুণ তাও শিখে যাবে। 


জিমান্টিকদ্‌ তৃতীয় শ্রেণি কার্ড-২২ 


১. সামনে-পিছনে পা ফাক করে বসা 

কে) সোজা হয়ে দীড়াতে হবে 

খে) হাত দুটা কীধবরাবরদু-পাশে তুলতে হবে। 

(গ) বাপা সামনে একটু দূরে রাখতে হবে। 

থে) শিক্ষকের সাহায্য দু'পা সোজা রেখে সামনে-পিছনেফঁক 
উ্দেশের পিছন দিক এবংপিছন পায়ের উরুদেশের সামনে 
দিক যেন মাটির পিকে থাকে। হাত ছবির মতো হবে 

ডি) একইভাবে টো পায়ে অভ্যাসকরতেহবে। 

২. হাতের উপর দীড়ানো 

কে) সোজা হযে ীড়াতেহবে। 

খে) দুহাত কানের পাশ দিয় উপবে তুলতে হবে। 

গে) বাপায়ের পাতাটানকরে সামনের দিকে তুলতে হবে। 

থে) এরপরবা পা মাটিতে রেখে হাত দুটা কোমর থেকে নীচ 
হয়েমাটিতেরাখতেহবে 

ডে) এবার শিক্ষকের সাহায্যে ভান পায়ের উপরে তুলে ঝা পা 
মাটিতে থাকা মোরে পরে তুলে হাতেরাভরেগা দুটো জুড়ে 
দিতেহবে। 

0) এরপর হাতের ভরে পা দুটো কোমর থেকে এক-পা,এক-পা 
করে অথবা জোড়া পায়ে কোমর থেকে ভাজ করে মাটিতে 
নামাতেহবে। 

ছে) দু হাতউপরে তুলতে হবে। 

৩. পিছনে গড়ানো 

বে) সোজা হয়ে ীড়াতে হবে। 

খে) হাত সামনে রেখে হু থেকোজকরে পায়েরপাতার উপর 
বসতেহবে। 

গে) এরপর হাত সামনেরপু-নিকেতুলতে হবে। 

(ছে) এই অবস্থা মাটিতে প্রথমে নিত তারপর পিঠে পিছন 
দিকেগড়িয়ে দিতে হবে| খেয়াল রাখতে হবে ভারা হু 
যেন বুকেরসা্গো লেগে থাকে। 

ও) হাত দুটো কনুই থেকে ভাজ করে পিছন দিকের মাটিকেস্পরশ 


৪-পাঁশে এক-পায়ে ভারসাম্য এবং আঙুলগুলো কাধের দিকে থাকবে। 
এ রোজাজরারএভাতেহরে! ে) এই অবস্থায় হাতের ভর দিয়ে কোমরের ধানায় গোটানো 
না বহার লোজানরেরাকালো রসে লে বরতেহনো শরীরকে লিছন দিকে ঘুরিয়ে দিতে হবে। 


(গ) এপরভানপা কোমর থেকে ভান পাশে সোজা রে তুলতে হবে। 

(থে) এরপর কোমর থেকে বরে বীর বাঁদিকে নামাতে হবে। 

ডে) এখনবাপাযেরভরদিয়োনহাতকেভানপাশে শরীনেরসঙ্গোলাগয়ে 
রেখে কোমর থেকেসমাপররালভাবে ভারসমাবজয়রাখতেহবে। 


হে) এখন হাত সামনে রেখে পায়ের ভরে উঠে দৌড়াতে হবে। 


উদ্দেশ্য : খেলার মাধামে আনন্দের স্গো নয়মানবরতিতা 
গড়ে তোলা। 
কার্যকলাপ : এখানে ব্যক্তিগত সুরক্ষা" সম্পর্কিত ওটি 
খেলার বণনা দেওয়া হলো। 
পন্ধতি : “কাটা ফল”-এই খেলায় শিক্ষক/শিক্ষিকা বা 
দলনেতা ঘর বা প্রাঙ্গণের মাঝখানে দাঁড়াবেন শিক্ষার্থীরা 
দলনেতার চারপাশে গোল হয়ে দৌড়োবে। সে উচ্ৈ্বর 
বলবে-_“আমি দোকান থেকে কিনলাম __ মুড়ি” এইকথা 
শুনে প্যারা আগের মতোই দৌডোবে। আবার সে বলবে 
'আমি দোকান থেকে কিনলাম-_চিনি-সযদা-িস্ুট"। 
অবশেষে সে বলবে-_ “আমি কিনলাম কটা ফল” _এই 
কথা শোনামাত্ পড়ুয়ারা নিরাপদ দুরে পালাবে ঠা 
শুয়াদের ধরার চে করবে। যেধরা পড়বে সে মোর হবে, 
এইভাবে শিক্ষক/শিক্ষিকা খেলাটি কয়েক দান খেলাবেন। 
শিক্ষক/শিকষিকারা কাটা ফল যে দুষিত খাবার সে বিষয়ে 
শিক্ষার্থীদের অবহিত করবেন, এটাই খেলার মূল উদদশয। 


পাড়াতে আগুন লেগেছে' এসো আমরা 
বাঁচতে শিখি 

উদ্দেশ : সহযোগিতা শেখা। 

এই খেলাটি সমাজসেবামূলক কাজের নিদর্শন। এটি একটি 
সাধারণ সংখ্যার খেলা। শিক্ষকের নির্দেশে শিশুরা গোলকরে 
“পাড়াতে আগুন লেগেছে"! ১) তখন শিক্ষক বলবেন, 
ইলেকট্রিক সুইচগুলো বন্ধ করতে হবে। ৩ জনের দল তৈরি 
করে অভিনয়ের মাধামে যেন সুইচ বধ করা হচ্ছে, তা ওই 
দলটি হাত ধরাধরি করে অভিনয় করে দেখাবে। যারা ৩ 
জনের দল গঠন করতে পারবে না তারা আউট হবে। (২) পূর্বের বাতিল হওয়া ছাত্রীরা প্রতিবন্থীর ভুমিকায় অবতীর্ণ হবে। 
রপর শিক্ষকের নিরদেশমতো প্রতি ৫ জনের দল কারে শিশু বদ্ধ ্রতবন্ীনের উদ্ধার করতে হবে। যারা সঠিক সংখ্যক ছাত্র 
নিয়ে দল গঠন করতে পারবে না, তারা খেলা থেকে বাতিল হবে। (৩) প্রতি ৫ জনের দল গঠন করে পাড়ায় পাড়ায় গিয়ে 
অগ্ননি্বাপক দণ্তরকে খবর দাও ও জনগণকে জানাও (৪) আগুন নেভাবার জনা ১০ জনের দল গঠন করে প্রয়োজনীয় ব্যবস্থা 
গ্রহণ করতে হবে। শিক্ষক যে সংখ্যাটি বলবেন, যে দল ওই সংখ্যাটি তৈরি করতে পারবে না তারা আউট হবে। এরপর সমস্ত 
ছাত্রকে একজায়গায় গোলকরে সমবেতকরবেন এবং শিক্ষক অগ্নি্বপণ বিষয়ক সচেতনতা অগিনিবাপণের পরযারমে পদক্ষেপগুলি 
অভিনয় করে দেখাতে বলবেন। 


“বন্যা হয়েছে জল বাড়ছে' 


এই খেলায় শিক্ষার্থীরা কল্পনা করবে যে তাদের এলাকায় 
জল বাড়ছে। মেঝেতে চক দিয়ে কয়েকটি গোল করে দাগ 
কাটতে হবে, ওইগুলি ভাঙা শিক্ষার্থীরা গোলের বাইরে 
সীতার কাটার অভিনয় করবে। এবার শিক্ষিকা যখন নির্দেশ 
দেবেন -- “ভাঙায় ওঠো!” তখন পড়ুয়ারা বৃের ভিতর 
গিয়ে ডাবে। যে বা যারা বৃত্তের বাইরে থাকবে সে/তারা 
মোর হবে। এরপর শিক্ষক এক/দইটিবৃক্ত মুছে দেবেন। অর্থাৎ 
ভাঙা কমে গেল। আবার 'ডাঙায় ওঠো নির্দেশ পেলে 
শিক্ষার্থীদের ভাঙায় গিয়ে দাঁড়াতে হবে। দে 
কষ্ট করে দাঁড়াতে হবে। যারা ভাঙার বাইরে থাকবে 
মোর হবে। বন্যার সময় একচিলতে উঠ জায়গাতে অনেককে 
কষ্ট করে থাকতে হয়। সেই শিক্ষা দেবার জনাই এই খেলাটি 
খেলাতে হবে। পাশাপাশি বন্যার সময় আর কী কী করতে 
হবে তার নির্দেশ শিক্ষক দেবেন। 

স্কুলে একটি প্রাদশনীর ব্যবস্থা করতে পারলে শিক্ষার্থীরা 
[নিজের পরিবারের সদস্যদের সঙ পরদ্নটি দেখতে 
পারবে। এতে ভবিষ্যতে তাদের ব্যক্তিগত সুরক্ষার 
বিষয়টি সুনিশ্চিত করা ঘাবে। 


১. আরাম (আরামসে) 

অনেকক্ষণ ধরে মরিং অনুশীলন করতে থাকলে শহরের 

এবং অবসাদ আসে, তখন এই অবস্থাকে দূর করার জন্য 

'আরামেদীড়ানোর প্রয়োজন হয়। বিশ্রাম অবস্থাতেই আরামে 

তানোর নির্দেশ দেওয়া হয়। আরামে দীডানোর সময় 

(১) বিশ্রাম অবস্থাতেই পা না নাড়িয়ে হাত-পাগুলোকে 
টানটান না রেখে শিথিল করা যেতে পারো প্রয়োজনে 
হাত ছেড়ে দিয়ে কোমর থেকে উপরের অংশ নাড়াগড়া 
করা যোতে পারে। 

২) কোমর থেকে নীচের শরীরকে কোনোভাবেই নাড়ানো 
চলবে না। 

(৩) এই অবস্থায় কথা বলা, পিছনে ঘোরা যাবে না। 

৪) স্কোয়াড বা শ্রেণি বা সারিকে আদেশের সঙ্গ সঙ্গো 
হাতও দেহের উপরের অংশকেটান করে নিয়ে বিশ্রাম 
অবস্থানে চলে আসতে হয়। 


২. ডানে ফেরো (ডাহিনে মুড়) 

(১) ভান পায়ের গোড়ালি ও কী পায়ের পাতার উপর ভর 
করেডানদিকে৯০ ডিগ্রি কোণ সমান ঘুরতেহবে। ঘোরার 
সময শরীরের গন ভান পায়ের উপর রাখতে হবে। 

(২) মোরার পরস্পর ভন পা মটিতে সোলসাভাবে থাকবে 
ওবাপায়ের গোডলিকে মাটি থেকে উপবেরাখতে হাব 

ভে) ডান পায়ের হাঁটু সোজা থাকবে ও শরীরের ওজন 
ডান পায়ের উপর রাখতে হবে। 

(ে) হাত দুটো দুই পাশে শরীরের সঙ্গো লেগে থাকবে। 

(কোনোরকম নাড়াচাড়া করা চলবে না। 

(৫) বাপামাটি থেকে ৬" উপরেভুলেনিয়ে ুভতারসঙ্গো 
ভান পায়ের লাইনে নিয়ে রাখতে হবে পা সামনে 
নিয়ে যাবার সময় উন জমির সমান্তরাল হবে ও পায়ের 
পাতা মাটির দিকে থাকবে। দুটো পা এক করে নিয়ে 
সাবধান অবস্থানে আনতে হবে। 


৩. বামে ফেরো (বাঁয়ে মুড়) 

(১) বাপায়ের গোড়ালি ও ভান পায়ের উপর ভর দিয়ে বামদিকে ৯০ ভিতরি কোণ সমান ঘুরতে হবে। ঘোরার সময় শরীরের 
ওজন বাঁ পায়ের উপর রাখতে হবে। ঘোরার পর সম্পূর্ণ ঝা পা মাচিতে সোজাভাবে থাকবে ও ডান পায়ের গোড়ালিকে 
মাটি থেকে উপরে রাখতে হবে। পায়ের হু সোজা থাকবে ও শরীরের ওজন বাঁ পায়ের উপর রাখতে হবে। হাত নূটো দুই 
পাশে শরীরের সঙ্গে লেগে থাকবে। শরীর কোনোরকম নাড়াচাড়া করা চলবে না। 

(২) ভান পা মাটি থেকে ৬ উপরে তুলে নিয়ে ফ্রতার সঙ্গ বাম পায়ের লাইনে নিয়ে রাখতে হবে। ভান পা সামনে নিয়ে যাবার 
সময় উ্ু জমির সমান্তরাল হবে শু পায়ের পাতা মাটির দিকে থাকবে। দুটো পা এক করে নিয়ে সাবধান অবস্থানে আসতে হবে। 


পিছনে ফেরো (পিছেমুড়) 

সাবধান অবস্থান থেকেই পিছনে ফিরতেহ্ বাংলাতে “পিছনে 

ফেরো” ৰা পিছু ফের আদেশের সঙ্গে সগ্ে-. 

(9) ঝ পারের পাতা ও ডান পায়ের গোড়ালির উপর ভর করে 
ডান দিক দিয়ে ভান পা ১৮০ ভিপি ঘোরাতে হয় হাত দুটো 
দুপাশে দেহেরসঙ্গো লেখে থাকবে উরুদুটাকেবাচিরমতো 
'আ়াআডিভাবে একে অপরের উপর রেখে দেহের ভারসামা 
রক্ষাকরতেহবে। 

(২১ শরীবের ওজনটা ডান পায়ের উপর থাকবে পিছনে ফেরাটা 
সবসময়েভান দিক দিযে ঘুরেইকরতেহবে। 

(ডে ঝা ৬'তুলেখুববুতারসঙগো এনে ডান পায়ের গোড়ালির 
লাইনে রেখে সাবধান অবস্থানে দাভাতেহবে। 

পায়ের তাল রাখ (কদম ভাল) 

সাবধান অবস্থানে কদম তালের আদেশ দেওয়া হয়। এই আদেশ 

দেওয়ার সঙগোসগ্যে-_ 

(9) বপাযেরউর্মটিসমাশরাল রেখে হ্রকেউপরে এমনভাবে 
তুলতে হরে যাতে হাঁসতে ৯০ ভি কোণের সু্টিহর 
ও পায়ের পাতামটির দিকে থাকে 

(২) এক সংখায় বা পা মাটিতে নামাতে হবে ও নামাবার সময় 
রথে পায়ের পাতার আঙুল মাটি ্র্শ করবে, একইসপ্পো 
ডান পাবা পায়ের মতো উপরে উঠবে ওশরীরেরভারসাম্য 
ঝ পায়ের উপর থাকবে 

(৩) দুইসংায-ভান পা ঝা পায়ের মতোই মাটিতে নামবে ওঝা 
পা উপরে উঠবে। 

(৪) হাত বুটো সবসময়েই দেহের দুপাশে লাগানো থাকবে ও 
ক্খনোইবুলবেনা। 

চলতেচলতেপায়েতাল রাখা (তেজচলন-ক্দম তাল) 

(ঘখনদল তেজচল-একুচকাওয়াজ করছেতখনদলেরঅন্যনযদের 

মধ্যে সমান দুরত্ধবজা় রাখার জনা এই আদেশ দেওয়া হয়। 

আদেশের সঙ্গে স্গো_- 

(১) বপামাটিতেপড়ার পর ভানপা- সামনে নিতেহবে। 

(৩) বপাগপরেউঠিয়েবলমতালশুরুকরতে হবো ুইহাতশরীের 
দুইপাশে লেখে থাকবে কদযতালের মতোকরতেহবে। 


থামো বা থেমে যাও 
কদমতাল বরার সময থামার প্রয়োজন হলে এই আদেশ দেওয়া হয় মাটি কারে এগিয়ে যাওয়ার সময় ডান পামাটির স্পর্শে আসবে সঙ্গে সঙ্গে 
খাম আদেশদিতেহবে। 
আদেশেরসাল্দো সঙ্গে বীপায়ের গমন নিয় করে হাত দোলানো বধ করেডান পায়ের হাটু তেডে সামনে ৬ ইপ্থির মতো কুলে সাবধান অবস্থানে আসতে 
হাব (কলমতাল অবস্থা থেকে থামার আদেশ শোনামা বাঁ পায়েবতাল নিয় করেভানপামাটিতেআঘাতকরে সাবধান অবস্থানে আসতেহবে। 


পিরামিড তৃতীয় শ্রেণি কার্ড- ২৭ 


দৌড় 


স্বাভাবিক শরীর চালনা করা 
প্রথমে হাঁটা __ গতি বুদ্ধি কে হা -হালকা দৌড়ানো । 
পায়ের ব্যায়াম -্বপ্পদূরত্বে অধিক গতিতে দৌড়ানো। 
দৌড়ানোর সময় হাটু কোমর-সমান উতাযতুলে দৌড়ানো। 
একই জায়গায় দুই পা জোড়া করে বারবার উচ্চলশ্ষন। 
পায়ের পেশির নমনীয়তার বায়াম। 
মাড়ের ব্যায়াম 
১) দাড়িয়ে খাড় দুপাশে ধীরে যীরে বাঁকানো (২) দীডিয়ে 
খাড় সামনে ও পিছনে বাঁকানো। (৩) পর্যায়ক্রমে ঘাড় 
ঘোরানো-উয়দিকে। 
হাতের কাধের ব্যায়াম 
(১) দাড়িয়ে দুই হাত ঘোরানো-বিপরীত দিকে চালনা করা। 
২) দাড়িয়ে দুই হাত একসঙ্জো ঘোরানো। (৩) দু-হাত 
পাশাপাশি মাথার উপরে তোলা | (৪) দুই হাতের কবজি 
উভয়দিকে ঘোরানো। 
(কোমর-এর ব্যায়াম 
(১) পা জোড়া করে হাত দুটোকে সোজা করে মাথার উপরে 
নিয়ে তাল দুটোকে পরস্পরের দিকে রাখতে হবে, এই 
অবস্থায় শরীর বাঁ দিকে বরে ধীরে বাঁকাতে হবে 
ভানদিকের্বাকাতেহবে,পাসামান্য ফাকা করেদা়িয়ে। 
২) দুহাত দিয়ে কোমর ধরে শরীর বীর ীরে বাঁ দিকে 
ঝাকিয়ে ঝা দিকেই দেখতে হবে। আবার ধীরে ধীরে 
ডান দিকে বাঁকিয়ে ডান দিকেই দেখতে হবে। 
(5) পা সামানা ফাকা করে দীঁড়িয়ে হাত দুটোকে সোজা 
করে মাথার উপরে নিয়ে তালু দুটো পরস্পরের দিকে 
রেখে সামনে ঝোকানো ও পিছনে বাঁকানো। 


দৌড়ানোর গতিবেগ বৃদ্ধির জন্য অনুশীলন 


(0) বিভিন্ন অবস্থান থেকে পেজিশনাল) দৌড়। 
৯) দাড়িয়ে থাকা অবস্থায় বাঁশির সঙ্গে সঙ্গে সামনে দৌডানো। 


) বাশি বাজার সঙ্গে সঙ্গো পিছনে ঘুরে (৮০) সোজা দৌড়ানো 


৪) বাশি বাজার সঙ্গো সঙ্গে 
() হাঁটু দুটো ভাজ করে হাত 
৬) ছুনের দাগের উপর সোজাভাবে হাটা । 


এক পাক ঘুরে (৩৬০) সোজা দৌড়ানো। 
টো পাশে মাটিতে রেখে বাঁশির আওয়াজ পাওয়ামাতর উঠে সোজা সামনে দৌড়ানো। 


দৌড় তৃতীয় শ্রেণি কার্ড - ২৯ 


অন ইর মার্কস-এর ভঙ্গিমা 

১) এইআদেশের সঙ্গে সঙ্গো দৌড় আরগ্ের রেখার লিহনে 
এসে বসতে হবে । 

(২) সামনের পা দৌড় আরগ্ের রেখার পিছনে এসে বসতে 
হবে। 

(৩) সামনের পা দৌড় শুরুর রেখার থেকে এক থেকে দেড়-পা 
দরে রাখতে হবে এবং পিছনের পা এমনভাবে রাখতে 
হবে যাতে এই পায়ের হাঁটু শব্িশালী পায়ের অর্থাৎ 
সামনের পায়ের পাতার বরকাংশ অথবা গোড়ালির 
কাছাকাছি দূরত্বে সাধারণভাবে অবস্থান করবে । 

) সামনের পায়ের পাতার বনতাংশের কাছে, পিছনের 
পায়ের হাঁটুকে রাখতে হবে। 

(৫) খুব তাড়াতাড়ি ব্লক ছেড়ে বেরোনোর জন্য কাধের ঠিক 
ঈীচের লাইনে হাতের আঙুলগুলো রাখতে হবে। 

৬) দু-পায়ের মধ্যে পরায় ৩৫ থেকে ৪৫ সেমি ব্যবধান 
রাখতে হবে। 

৫) বসার পর হাত দুটিকে দৌড় আরস্তের রেখা বরাবর 
কাধের সমান দূরে রাখতে হবে। 

(০) বুড়ো আঙুল ও অনা চারটি আঙুলের মধ্য আকারের 
ব্রিজ তৈরি করতে হবে। 

(৯) দু-হাতের কনুই সোজা রাখতে হবে। 

(১০) শরীরের বেশিরভাগ ওজনটাদু-হাত ওদু-পায়ের উপরে 
রাখতে হবে। 

সেট 

এই আদেশের সঙ্গে সঙ্গে মাটিতে ঠেকে থাকা পিছনের 
পায়েরহাটু মাটি থেকে যেমন উঠবে তেমনি একইসঙ্জোনিতন্ব 
রে হীরে তুলতে হবে নিতম্ব ততটাই উঠবে যাতে সামনের 
পায়ের হাটু-সম্খিতে ৯০ ডি্রি কোণ ও পিছনের পায়ের 
হু সমধিতে ১০০ থেকে ১১০ ডিত্ির কাছাকাছি কোণ তৈরি হবে দৃষ্টি দৌড় শুরুর বেখা থেকে ১ থেকে ২ ফুট দরে রাখতে 
হবে। শরীরের ওজন সমভাবে দুই হাত ও পায়ের মধ্যে স্িতাবস্থায় আনতে হবে। কোমরের নিশনভাগ কীধের থেকে সামানয 
উপরে থাকবে। হাত সম্পূর্ণ প্রসারিত করতে হবে। 


ফায়ার (গো) 

“ফায়ার'-এর সঙ্গে সম্গো পিছনের পা মাটিতে (প্রকে ধাকা দিয়ে সামনে আনতে হবে। একইসচ্চো হাত দুটিও মাটিতে ধাক্কা দিয়ে 
পায়ের বিপরীত হাতটি সামনে আনতে হবে। শরীর সামনের দিকে কিছুটা ঝুঁকিয়ে রাখতে হবে। মাথা থেকে পায়ের গোড়ালি 
একটি সমান রেখায় প্রসারিত হবে। দৃষ্টি সামনের দিকে নীচে রাখতে হবে। 


দৌড়ের কৌশলগত বিষয় 
হাতের ভঙ্গিমা 

হাত কনুই থেকে ভেডে উর্াহুর সঙ্গে নি্বাহুকে 
সমকোণে রেখে সামনের দিকে সাধারণ এবং স্বাভাবিক, 
অথচ পায়ের সঙ্গ ছন্দ রোখে দোলাতে হবে। যে 
হাত সামনে যাবে স্বাভাবিক ছন্দে তার বিপরীত পা 
আগে আসকে। হাতের আঙুলগুলি জোড়া এবং সামানা 
মুষ্টি অবস্থায় বুড়ো আঙুল আলতোভাবে অনা 
আঙুলের উপর রাখা থাকবে। 


পায়ের ভঙ্গিমা 
দৌড় শুরু প্রথম তিনটি বা চারটি পদক্ষেপে হাঁটু বেশি 
উচ্চতায় উঠবে না। পঞ্জম বা ভার পরবর্তী 
পদক্ষেপগুলিতে হাঁটু বুকের সমান উচ্চতায় উঠিয়ে 
দৌড়ানোর চেষ্টা করতে হবে। 


মাথা এবং শরীরের উ্ধ্বাঞ্চোর ভঙ্গিমা 
মাথা সোজা স্বাভাবিক রাখতে হবে। দৌড়ের শুরুতে 
বীচ মাটির দিকে থাকলেও পববরকালে দৃষ্টি 
(দৌড়ের সমাস্তিরেখার দিকে রাখতে হবে। নিতম্ব কিছুটা 
সহজ হয়। প্রথম তিন/চার পদক্ষেপ শরীরের ভার 
সামনের দিকে রাখতে হয়। 


দৌড় শেষের কৌশল 
বান পুপন্থতি __ দৌড় শেষের রেখাকে গুরু নাদিয়ে 
তারও দশ মিটার দূরত্বে একটি কাল্পনিক রেখা চিন্তা 
করে এই স্থান পর্যন্ত অতি গতিসম্পন্ন অবস্থায় দৌড় 
শেষকরা। 


দীর্ঘলম্ফন 


দীর্থলম্ফন 


(কে) দৌড়ে আসা 

(নোড়ে আসার প্রধান উদ্দেশ্য হলো শরীরের মধ্যে ভরবেগ 
রপ্ত করা। টেক অফ বোর্ত থেকে লাফ নেওয়ার পূর্বে 
শিক্ষার্থীকে সর্বোচ্চ গতিবেগে গৌহানোর জনা যতটা 
দুর ্রযোজন সেই খেলোয়াড়কেততটাূর থেকে্রসুতি 
দৌড় শুরুকরতে হবে। প্রারস্তিক দৌড়ের শেষপদক্ষেপটি 
তুলনামূলক কম দৈর্ঘোর হবে। টেক অফ বোর্ড থেকে পা 
মেপে প্রারততিক দৌড়ের দূ ও পদক্ষেপ ঠিক করতে 
হয় 


খে) মাটি ছেড়ে ওঠা (টেক অফ) 

দৌড়ে আসার শেষ পদক্ষেপে শক্তিশালী পাটিকে টেক 
অফ বোর্ডে সজোরে ধাক্কা দিয়ে এবং বিগত ভরবেগকে 
কাজে লাগিয়ে লক্ষনকারী হাওয়াতে ভাসতে শূরু করে। 
মাটি ছেড়ে ওঠার ক্ষেত্রে যদি পায়ের পেশি ও হাতের 
পেশির একইসজ্গে সাহাযা নেওয়া যায় তবে ল্ফনের 
ফল ভালো হবে। 


গে) হাওয়াতে ভাসা 
পা দুটি সামনে আনতে হবে এবং হাত দুটিকে নীচের, 
দিক দিয়ে পিছন দিকে এক ঝটকায় বুক সামনের দিকে 
এগিয়ে দিতে হবে। 


ছে) মাটিতে নামা 

মাটিতে নামার সময় পা মাটিকে স্পর্শ করার ঠিক আগের 
মুহর্তে পা দুটিকে সামনের দিকে সম্পূর্ণ সোজা করে 
নিতে হবে, যাতে যতটা সম্তব বেশি দূরত্ব লাভ করা 
যায়। গোডালিদুটি প্রথমে বালিকে বামাটিকেস্পর্শ করবে 
ও স্পর্শ করার সঙ্পো সঙ্গো হাঁটু দুটিকে ভেঙে নিয়ে 
গোড়ালি থেকে পায়ের পাতার উপর গড়িয়ে সামনেচলে 
আসতে হবে। 


উচ্চলম্ফন স্ট্রোডেল রোল) 


পক্ধতি 

(১) যে পাদিয়ে মাটি ছাড়া হবে, ্রসবার অতিক্রম করবার 
পর সেই পায়ের বিপরীত পায়ের উপরে ভর দিয়ে 
যাটিতে নামতে হবে। 

২) করসবারের উপর দেহটা লক্বাল্থিভাবে রাখতে হবে। 

(৩) কাঁধ ক্রসবারের সমাস্তরাল থাকবে। 

&) পেটটা বরবারের কাছাকাছি রাখতে হবে। 

(৫) দেহটাকে সহজেই ক্রসবারের উপর দিয়ে নিয়ে যেতে 
হবে। 


কে) দৌড়েআসা : 
(১) সাধারণত ৬ থেকে ৭ পদক্ষেপ দৌড়ে আসতে 
হবে। 
(২) লাফানোর জন নৌড়শরুকরার সময় করবারের 
সঙ্গে ২৫ থেকে ৪০+ কোণ সৃষ্টিকে দাড়াতে 
হবে। 


খে) মাটি ছেড়ে ওঠা : মাটি ছাড়ার পর বিপরীত ও সেই 
দিকের হাতকে ক্রসবারের উপর প্রথমে নিয়ে যোতে 
হবে। 

গে) ক্রুসবার অতিক্রম করা : ক্রসবারের উপরে এসে 
শরীরের অংটাকে নীচের নিক বুঁকিয়ে দিতে হবে, 
যাতে পেটের দিকটাকে ্লুসবারের কাছাকাছি রাখাযায়। 

(ঘে) মাটিতে নামা : যে হাত ও পা প্রথমে মাটিতে নামবে 
সেই দিকের পা ও কীধ থেকে কোমর পর্যন্ত মাটিতে 
নামিয়ে হাতটাকে দেহের ভিতরের দিকে টেনে নিয়ে 
গড়িয়ে যেতে হবে। 


এইরকম বাবহার 


রকম অসুখ ভেকে আনে 
প্রয়োজনমতো জল বাবহার করুন, 
অযথা পানীয় জল নষ্ট করবেন না। 
পানীয় জলের অপচয় করবেন না। 


৯ বিড়াল এবং ইদুর 

এই খেলায়দলের সকলে পরস্পরের হাত ধরে একটিবনডতৈরি 
করবে। খেলোয়াড়দের মধ্য থেকে একজনকে বিডাল এবং 
অন্যজনকে ইদুর নামকরণ করতে হবে। বিড়াল থাকবে বৃতের 
বাইরে এবইনুর থাকবে বৃতের মধ বিডালের উ্দেয থাকবে 
তাডাকরে যেভারেই হোক ইুকে হয় বিড়ালের হাত 
থেকে বাঁচার জন ইচ্ছামতো বৃেরমধয এবং বাইরে যাতায়াত 
করতে পারবে বিড়াল বৃ মধ্যে ঢোকার বৃ বাইরে 
যাওয়ার জন্য বৃ ৈরিকাহী খেলোয়াড়দের কাছে বাধা পাবে। 
যেসমন্ত খেলোয়াড় হাত ধর বৃ তৈরি কৰে দাড়াবে, তারা 
বরে পরপর হাত ধরা অবস্থাতেই বিভালকে বের 
ভেতরে ঢুকতে বাতের বহরে যেতে না দিত। কি বরকে 
ছুঁয়ে ফেললে ওখানেই খেলাটি সমাপ্তি ঘটবে। 


২. টিয়া ও কাকাতুয়া 
খেলা শু করার আগে অংশগ্রহণকারী খেলোয়াড়দের সমান 
দুটি দলে ভাগ করে একটি দলের টিয়া" এবং অপর দলের 
'াবাতুয়" নামকরণ করতে হাব ছুটি দল মাঠে উত্প্ান্তে 
মুখোমুখি সমান্তরাল লাইনে দাঁড়াবে খেলারশিক্ষক খেলাশূরুর 
সংকেত দেওয়ার সো সঞ্গো উভয় দলের খেলোয়াড়েরা 
পরস্পরের অভিমুখে হেটে এগোতে শুরু করবে। এভাবে 
পরস্পরকে অতিক্রম করার আগে শিক্ষক হঠাতযদিবলেন টিয়া, 
চে করবে। কাকাতুয়া দল তখন নিজেলের প্রান্তে পালিয়ে 
যাওয়ার চেষ্টা করবে। এই দলের যে ধরা পড়বে সেটিয়া দলে 
(যোগ দেবে। আবার শিক্ষক “কাকাডুয়া" বললে কাকাডুয়া দল 
টিয়া দলকে তাড়া করবে। এতাবে খেলাটি চলতে থাকবে। 

অবিষাত্ত বল 

এই খেলা আগত করার আগে দুটো দল তৈরি করে নিতে হবে। 
একটি দল প্রয়োজনমতো বাড়া বনত তৈরি করে দাঁড়াবে এবং 
অন্য দল বৃত্তের মধ্য অবস্থান করবে বৃত্ত তিকারী দলের 
হাতে একটি ফুটবল দেওয়া হবে এবং তারা চেষ্টা করবে বৃত্তের 
ভিতরে যেসব খেলোয়াড় আছে তাদের লক্ষ কবে বল ছোড়া। বৃত্তের ভিতরের খেলোয়াড় বল এড়ানোর জন্য যে-কোনো কৌশল 
'অবলঙ্ছন করতে পারবে, তবে কোনোমতেই তারা বল স্পর্শ করতে বা বৃত্তের বাইরে যেতে পারবে না। বৃত্তের বাইরের খেলোয়াড়েরা 
বৃত্তের মধ্যে প্রবেশ করে বল ধরতে বা ছুড়তে পারবে না। বৃ তৈরিকারী খেলোয়াডেরা কেউই বৃতের মধ্যে প্রবেশ করে বল ধরতে বা 
ছুড়তে পারবে না! বৃত্তের ভিতরে থাকা কোনো খেলোয়াড়ের গায়ে বল লাগলে সে “আউট হযে বৃত্তের বাইরে চলে আসবে। ৫ মিনিট 
করে উযদলই খেলার সুযোগ পাবে। এই সময়ের মধ্যে যদি দলের সকলে আউট হয়ে যায় তাহলে পুনরায় ওই দলই আবার বৃত্তের 
ভিতর এসে সময় না শেষ হওয়া পর্যন্ত খেলে যেতে থাকবে বিরতির পর স্থান পরিবর্তন করে প্রথম অবস্থায় বৃদ্ধ তৈরিকারী খেলোয়াডেরা 
বৃত্তের মধ্যে যাবে এবং বৃত্তের ভিতরে খেলোয়াড়ের বৃ্ত তৈরি করে দীডাবে। নির্ধারিত সময়ের মধ্যে যে দল বেশি সংখ্যক খেলোয়াড়কে 
আউট করবে তারাই বিজয়ী বলে ঘোষিত হবে 
বিজ: শিক্ষার্থীদের আগ্রহ অনুযায়ী এই সকল বিনোদনমূলক খেলা বছনে বিভিন্ন সময়ে খেলাবেন। 


লুকোচুরি খেলা 


পশ্চিেতে জোডাপুরুর 
পুবেতে ফকির ঢাঁার বাড়ি। 


ইচিং বিচিং 
খেলার পদ্ধতি 


স্থান $ পুকোচুরির খেলার 
পরিবেশ। 

অংশগ্রহণ : বেশি সংখ্যক 
মত্ারী। 

নিম: একটি দলের মধ্য 
একজনকে বেছে নেওয়া হবে যে 
পথম অনুসন্ধানকারী হিসাবে 
গিরি হবে। সেই অনুস্ানকারী 
প্রথমে দু'হাত দিয়ে প-চোখ বন্ধ 
করে দেয়ালের দিকে পিছন ফিরে 
নিয়ে থাকবে, যাতে সেপরব্ী 
ঘটনার বিষয় দেখতে না পারে। 
তকে সময় দেওয়া হবে এক 


খিনিট। ওই সময়ের মধ্যে দলের অন্য ছা ছাীরা যে যার 
পহদমতো স্থানে লুকিয়ে পড়ত গারে সকলে লুকিয়ে পড়লে 
শিশ্ষ/শিকষিা অনুস্ধাকারীকেখৌো বা শূরুকরো নির্দেশ 
দিলেই অনুসনধাকারী বিডির শিকারি জর ভঙ্গিমায় 
খৌলাশুরুকরবে। যাকে দেখে নামধরে ডাকবে সে আউট হবে। 
এইভাবে সকলকে আউট বলার প্সোজালয়ে যাবে আর কয়ে 
খাকা খেলোয়াড়রা যনিঅনুসনধাকাহী খেলোফাড়কে পিছন 
থেক ্র্শ করে ধা দিতে পারে তাহলে অনুসন্ধানকারীকে 
আবার পূর্বে য় ভুমিকা ্রহণ করতে হবে আর অনুসন্ধানকনী 
সকলাকে আউট করতে পারে, তাহলে অনুসারী প্রথমে যাকে 
আউট করেছে সে অনুসধনকারীর ভুমিকা প্রণ করবে। 


তিনজনের খেলা প্রথমে দুজনের পা লঙ্গাকরে মুখোমুখি বসবে। হু ভাজ না করে একে অপরের পায়ের পাতায় পা লাগিয়ে 
বসবে তৃতীয়জন ওই পায়ের মাঝখান নিয়ে লাফিয়ে যাবে। এরপর বাসে থাকা দুজন ডান পায়ের উপর কী পা রাখবে অনুরূপভাবে 
দিতীয়জন লাফিয়ে যাবে: এরপর বসে থাকা দুজন বা পায়ের বুড়ো আঙুলের উপরে কী বিষত রাখবে। তৃতীয় খেলোধাড়টি 
লাফিয়ে যাবে। এই উচ্চতা অতিকুম করতে পারলে কী বিঘতের উপর ভান বিখত রাখবে। এইভাবে সবচেয়ে বেশি উচ্চতা পার 


হয়ে গেলে একটা রাউন্ড সম্পূর্ণ হবে। 


এবার দুজন শুই একইভাবে পা ফাক করে বসবে। দুজনেরই পায়ে পা লেগে থাকবে। এবার ওই দূর লা দিয়ে পার হতে হবে 
এবং পায়ে দুপায়ের মাঝে ভিগজ্যাগ করে জায়গার পরিবর্তন না করে লাফাতে হবে। পা করস করে লাফানোর সময় মুখে ইচিং 


বিচিং, ইচিং বিচি বলবে 


টি তৃতীয় শ্রেণি কার্ড - ৩৬ 


খো-খো খেলার কলাকৌশল 
খো-খো খেলার ক্রীড়াকৌশলকে প্রধানত দুটি ভাগে ভাগ 
করা যায়। 
১) অনুধাবকের শারীরিক ক্রীড়াকৌশল (২) ধাবকের 
শারীরিক ক্রীড়াকৌশল। 
৯) অনুধাবকের শারীরিক কীড়াকৌশল 
কে) বক্ষে বলা: কে্রপথে আটটি বর্ষের অনুধাববদের 
বসার জনয নির্দিষ্ট আছে। বর্ষে এমনভাবে বসতে হবে 
যাতে খো পাওয়ার সঙ্পো সন্ধে ধু বকের তাগ করে 
াবককে তাড়া বরা যায় বক্ষে বসার সময সরব পায়ের 
পাতা হাতের আঙুলের উপর তর দিয়ে বসতে হবে। পায়ের 
পাতাটি বক্ষে নর ীমানার মধ এবং হাতের বুড়ো 
আঙুল ও অন্যন্য আঙুলের মধ্যে ইংরাজি '* আকার তৈরি 
করে কন্দ্রপথের বাইরে মাটিতে স্থাপন করতে হবে। দেহের 
ওজন হাতের আঙুলের উপর থাকবে। সামনের দিকে একটু 
বুঁকেবসতেহবে। 
খে বক্ষে থেকে ওঠা -পরথমত'খো' পাওয়ার পর যেদিকে 
(বেরোতে হবে সেই দিকের পা প্রথমে বের অর্থাৎ 
ভান দিকে যেতে হলে ভান পা এবং বাম দিকে যেতে বা পা 
বের করতে হবে। সুতরাং, কাছাকাছি পা বের করে বর্গক্ষত 
ছড়া যেতে পারে 
আবার আনেক সময় বর্ষের থেকে এডোপথ ধরে সোজা 
বেরোনোর সময়_ (1) মানুষের মতো দু-পায়ে, একটু নীচ 
হয়ে যাওয়া। (1) বীদরের মতো চার হাত-পায়েচলা এবং (111) 
গে) সঠিকভাবে খো দেওয়ার প্ধতি; খো দেওয়ার সমযসকিয় 
অনুধাবককে সতর্ক থাকতে হবে, এমনভাবে খো দিতে হবে 
যাতে বসে থাকা অনুধাবক দুততার সক বর্গের থেকে 
[বোরোতে পাবে এবং দেহের ভারসাম্য হারিয়ে না ফেলে, 
সেইসঙ্গে খো দেওয়ার মাধ্যমে ধাবককে অনুধাবকরা নিজেদের আয়ধে এনে আউট করতে পারে! হাতের কবি ভেঙে আঙুল দিয়ে 
পিঠের মাঝখানে আস্তে করে স্পর্শ করে খো দিতে হবে। পিঠে স্পর্শ করে খো দেওয়ার কাজটা তিনরকমভাবে করা যয়। 
সাধারণ খো সয় অনুধাবক বসে থাকা অনুধাবকের কাছে এসে নিকটবী হাত দিয়ে খো দেওয়ার কাজটা সঠিকভাবে সম্প্র করলে 
(কে সাধারণ খো বলে। সাধারণ খো দিয়ে খেলা আকরপাতকভাবে খেলানো যায় 
তখো : কিয় অনুধাবক বসে থাকা অনুধাবকের পিঠে পৌছানোর আগেই নিকটবর্তী হাত বাড়িয়ে পা দুটোকে এড়ো পথের পিছনে 
গিঠকে স্পর্শ করে খো দেওয়ার পক্ধতিকে দত খো দেওয়া বলা হয। দূত খো দিয়ে আক্রমণ খুব ুভতার সঙ্গ করা যয়। 


খে-খো বি ক্র 


হাত দিযে সব আঘাত করা: ছ্ ধাবক যন কেন্্পখের 
এবলাশ থেকে অনয পাশে স্থান পরিবর্তন করে নিজেকে বঁাার 
জন্য, তখন সক্রিয় অনুধাবক শরীর সামনের দিকে ঝুঁকিয়ে হাত 
বাড়িয়ে ধাবকের পায়ের গোড়ালি স্পর্শ করে আউট করার 
পল্ধতিকে ্াপিংবলে। 


বাঁচার জন্য সবব্া উপস্থিতবদ্ি প্রয়োগ করতে হয় 

(ক) একক শিকলে খেলা : একক শিকল পম্থতিতে খেলার 
সময় ধাবককে ব্ক্েত্রে বসে থাকা প্রত্যেক অনুধাবকের পিঠের 
পিছন দিক দিয়ে দত কেন্্রপথ অভিক্রম করে অন্য প্রান্তে পালিয়ে 
(যেতে হয়। পালাক্রমে একজন অনুধাবকের পিঠের দিক থেকে 
অপর আর একজনের পিঠের দিকে চলে যেতে হয়, যাতে সক্রিয় 
অনুধাবক সহজে তার নাগাল না পায়। শিকল পশ্ধতিতে 
(দৌডোনোর সময় প্রতিবার কেন্্পথ অতিক্রম করার সময় 
অনুধাবকের পিঠের দিকে যে হাত থাকবে সেই হাতের দিক 
দিয় মুহূর্তের জন্য ঘড় ঘুরিয়ে সকরিয় নুধাবককে লক্ষরাখতে 
হবে। এক্ষেত্রে মনে বাখতে হবে অনুধাবকদের পিঠদিয়ে ঢোকার 
সময় একট দূরত্ব রেখে দৌড়োতে হবে যাতে সক্রিয় নুধাবক 
হাত বাড়িয়ে স্পর্শ করতে না পারে এইভাবে ১ নং, ২ নং, ৩. 
নন, ৫ নংও খুঁটির মাঝামাঝি লৌছেসামানয সময় সয় 
অনুধাবককে লক্ষ রেখে ৭ নং বর্গক্ষোত্রে খো পড়ার সঙ্গে 
সন্ধা প্রতির্ষককে খুটি ধরতে হয়। 

(ও) বৃ খেল অনুধাবকদের আক্রমণ থেকে নিজেকেবাঁচাবার 
জনয পরতিরক্ষক যখন টারজন অনুধাবককে নিয়ে কলিত একটি 
বৃত্তাকার পথে নিজের গতিবিধি বায় রাখে তখন তাকে রিং 
খেলা বলে। এই পম্ধৃতিতে খেলার জন্য প্রতিরক্ষকের শারীরিক 
সক্ষমতা, শারীরিক পটুতা, শারীরিক কষিপ্রতা উচ্চমানের হওয়া 
শ্যোজন। রিং পক্ধতিতে ্রতিরক্ষক যখন কোনো অনুধাবকের মুখ দিয় প্রবেশ করে কে্দুপথের একপাশ থেকে অন্য পাশে যায় এবং 
এভোপধের মারা খর রেখার দিকে মুখ করে ার্থরেখার দিকে এগোতে থাকে। তারপর আবার কে্রপথের দিকে নামতে নামতে 
পরবর্তী অনুধাবকের মুখ দিয়ে আবার কেন্দ্রপখের আগের অর্ধে একইরকমভাবে পার্থরেখার দিকে এগোতে থাকে। তারপর আবার 
কেব্্পথের দিকে নামতে নামতে পরবর্তী অনুধাবকের মুখ দিয়ে আবার কেন্দথের দিকে নামতে হবে। এই রিং খেলা তিনরকমভাবে 
খেলা যেতে পারে। 

গে) মিশ্র খেলা: ধাবক যখন নিজেকে বাঁচাবার জন্য কখনও একক শিকল, জোড়া শিকল, হোটো বৃনত মাঝারি বৃত্ত বা বড়ো বৃতে খেলে 


তৃতীয় শ্রেণি কার্ড -৩৮ 


প্রথম ব্যায়াম 
আরতের অবস্থান: সাবধান অবস্থানে দীডাতে হবে। 

(১) লাফিয়ে পা দুটো ফাক করে পাশাপাশি মাটিতে রেখে 
এবং একই সঙ্জো দুহাত দু-পাশে সোজা রেখে কাধ 
বরাবর তুলতে হবে। হাতের তালু যেন মাটির দিকে 
থাকে। 

(২ আবার লাফিয়ে হাত দুটিকে কনুই থেকে ভীত করে 
বুকের কাছে এনে পা দুটো জোড়া করতে হবে। হাতের 
তালু নীচের দিকে রাখতে হবে। 

(০) আবার লাফিয়ে পাদুটো ফাক করে পাশাপাশি মাটিতে 
রেখে এবং একইস্গো দুহাত দু'পাশে সোজা রেখে 
কাধবরাবর তুলতে হবে। হাতের তালু যেন মাটির দিকে 
থাকে। 

(৪) লাফিয়ে আরপ্ের অবস্থানে ফিবে আসতে হবে 


দ্বিতীয় ব্যায়াম 

আরস্ডের অবস্থান : সাবধান অবস্থানে দীড়াতে হবে। 

(১) লাফিয়ে পাদুটো পাশাপাশি অল্প ফাকা করে হাত দুটো 
কনুই থেকে ভাজ করে বুকের সামনে রাখতে হবে। 
দেখতে হবে দু-হাতের আঙুল যেন পরস্পরের দিকে 
এবং হাতের তালু নীচের দিকে থাকবে। 

(২) বা হাত একইভাবে রেখে ভান হাতকে সোজ' করে 
শরীরটা কোমর থেকে মোচড় িযে ডানদিকে নিয়ে যেতে 
হবে। 

(ডে) ২ নংভঙ্ি থেকে ভান হাতকে একইভাবে বুকের কাছে 
এনে ১নং ভঙ্গিতে আসতে হবে। 

() লাফিয়ে আরস্তের অবস্থানে ফিরে আসতে হবে। 


তৃতীয় ব্যায়াম 
রানের অবস্থান: সাবধান অবস্থানে দীডাতে হবে। 
০) লাফিয়ে পা দুটো পাশাপাশি অপর ফাকা করে হাত দুটো কনুই থেকে ভাজ করে বুকের সামনে রাখতে হবে। দেখতে হবে 
দু-হাতের আঙুল যেন পরস্পরের দিকে এবং হাতের তালু নীচের দিকে থাকবে। 
(২) ডান হাত একইভাবে রেখে বা হাতকে সোজা করে শরীরটা কোমর থেকে মোচড় দিয়ে ডানদিকে নিয়ে যেতে হবে। 
তে) ২ নং ভঙ্গি থেকে বাঁ হাতকে একইভাবে বুকের কাছে এনে ১নং ভঙ্গিতে আসতে হবে | 
(৪) লাফিয়ে আরপ্তের অবস্থানে ফিরে আসতে হবে। 
বি. :শিক্ষাী্দের সামা অনুযায়ী পা থেকে মাথা পি বিভিল অঙ্গের খালি হাতের ব্যায়াম সংযোজন করতে পারেন। 


দৌন্্মূলকবযায়াম তৃতীয় শ্রেণি কার্ড-৩৯ 


প্রস্তুত অবস্থায় পা জোড়া এবং রিং দুহাত 
দিয়ে ধরে বুকের কাছে ধরা 


১নংদ্রিল 

১) ঝা বাঁদিকে কাধের সমদুরে রাখতে হে। হাত ুটিরিং 
ধরা অবস্থায় দোজা মাথার উপর তুলে ধরতে হবে। 

২) কোমর থেকে শরীরের উপরের অংশ বাঁদিকে মোচড় দিয়ে 
যোরাতে হবে। রিং ধরা অবস্থায় হাত দুটি মাথার উপর 

তে হবে। দৃষ্টি দিকে দূরে থাকবে 

৩) ২নংঅবস্থা থেকে ১নং-এর অবস্থায় ফিরেআসতেহবে। 

ক) পা সাবধান অবস্ানে রাখতে হবে। রং দু হাত দিয়ে ধরে 
বুকের সামনে রাখতে হবে। অনুরূপভাবে ৫, ৬, ৭ ৮ 
নং-এ পা বদল করে তানদিকে অনুশীলন করতে হবে। 


২নংড্রিল 

১) প্র্ুতি অবস্থান থেকে বাঁ পা অর্ধেক বাঁদিকে রাখতে 
হবে। রিংদু-হাত দিয়ে ধরে অর্ধেক বাঁদিকে রাখতে হবে। 

২) কাঁপাযের উপর শরীরের ভর রেখে কোমর থেকে দেহের 
উপরি অংশকে সামনে ঝৌকাতে হবে। দুহাতে রিংধরা 
অবস্থায় রিং বাদিকে পায়ের সামনে রাখতে হবে। দৃষ্টি 
মাটির দিকে থাকবে। 

৩) ২নংঅবস্থা থেকে ১নং-এরঅবস্ায় ফিরে আসতেহবে। 

৪) পা-জোড়া সাবধান অবস্থানে রাখতে হবে। রিং দু-হাত 
দিযে ধরে বুকের সামনে রাখতে হবে। অনুরূপভাবে ৫.৬, 
৭, তন এপা বদলকরেভানদিকেঅনুশীলনকরতেহবে। 

ওলি 

১) ঝাপাবাণিকেরাখতে হবে। বাঁ হাত বাঁদিকে সম্পূর্ণ সোজা 
করে রিটাকে ধরতে হবে। এবং ভান হাত কনুই থেকে 
ভেঙে রিংটাকে ধরতে হবে। 

২) বা'পা হাটু থেকে সামনের দিকে বৌকাতে হবে। দু হাত দিয়ে রিাকে ধরতে হবে। রিংটাকে বা কাঁধের উপর নিতে হবে 
তিরধনুক ধরার ভঙ্গিতে 

৩) ৯ নং অবস্থা থেকে ১নং-এর অবস্থায় ফিরে আসতে হবে। 

৪) পা জোড়া সাবধান অবস্থানে রাখতে হবে। রিংদু হাত দিযে ধরে বুকের সামনে রাখতে হবে। অনুরূপভাবে ৫, ৬, ৭, ৮ 
নং-এপা বদল করে ভানগিকে অনুশীলন কাত হবে। 


সারিনৃত্যের গান 
কাইয়ে ধান খাইল রে 
খেলানের মানুষ নাই; 
খাওয়ার বেলায় আছে মানুষ 
কামের বেলাই নাই- 
কাইয়ে ধান খাইল রে। 
ওরে হাত পাও থাকিতে তোরা 
অবশ হইয়া রইলি, 
ইয়ে না খেনইয়া তোরা 
খাইবার বসিলি_ 
কাইয়ে ধান খাইল রে। 


ওরে__ও পাড়াতে পাটা নাই পৃতা নাই 
মরিচ বাটে গালে, 
তারা খাইল তাড়াতাড়ি 
'আমরা মরি ঝালে_ 
কাইয়ে ধান খাইল রে। 


বৃত্তাকারে অথবা তিন তিন লাইনে দু-পা সামনে মেলে সোজাভাবে বসতে হবে । 
দু-হাত দু কাঁধের পাশে ভুলে ১ বললে দু হাত টানটান করে সামনের পায়ের পাতার কাছে নিতে হবে। মাথা কুকিয়ে হাটুর 
কাছে হোয়ানোর চেষ্টা বা ভঙ্ি। ২ বললে দু-হাত উপরে তোলা, শরীর সোজা কবে পড় টানার মতো ভঙ্গি করাতে হবে। ও 
কামের বেলাই নাই__ কাইয়ে ধান খাইল রে (১ নং) ওরে হাত পাও--.----_ খাইবার বসিলি কাইয়ে 


(কোষ্ঠকাঠিন্য হলে কী করতে হবে : 


তীয় লরি কার্ড -০১ 
কোষ্ঠকানিলা 


কো্ঠকাঠিনোর জনা পায়খানা যুব পে যায় পাযবানা 

করতে কষ্ট হয়। পায়খানা পরিষ্কার হয় না। এর সঙ্গোদূই বা 

তার বেশি দিন ধরে পায়খানা না হলেও তাকে কোষ্ঠকাঠিন্য 

বলা হয়। অর্থাৎ কোষ্ঠকাঠিন্য বলতে আমরা বুঝি যঘন কেউ 

তার স্বাভাবিকের চেয়ে কম বার মলত্যাগ করে এবং মলতাগ 

করতে কষ্ট হয় ও মল শকত-শুকনো হয় 

কোষ্ঠকাঠিন্য কেন হয় : 

0) কোষ্ঠকাঠিনোর প্রধানত কারণ হলোখাদে তন্তু বা ছিবড়ে 
জাতীয় খাবারের অভাব 

৪) খানে ঘিবড়ের পরিমাণ বেশি হলে মলের পরিমাণ বেশি 
হয়, তাই এ মল শরীর থেকে সহজেই বেবিয়ে যায়। 

08) শৈশবকাল থেকে নিয়মিত মলত্যাগের অভ্যাস তৈরি 
না হওয়া 

(8) পায়খানা পাওয়ার পরেও অনেকক্ষণ পায়খানা চেপে 
রাখা। 

0 বয়ন মানুষদের দীর্ঘ শুয়ে বসে থাকার জন্যও 


0) শক্ত পায়খানা 
0) পায়খানা করতে বাথা ও কষ্ট হয় 
(8) পেট ফুলে উঠে অনবস্তিভাব দেখা দেয় 
(৯) খিটখিটে মেজাজ 


() আমাদের খাবারে যেসব ছিবড়ে জাতীয় পদার্ঘ থাকে সেগুলি আসলে সবজি ও ফলের কো প্রাচীর এই ছিবড়ের মধো অগ্রাবা 
ছিবড়ে অপরিবর্তিত রূপে কষতরাস্ত থেকে বৃহদন্ত্ে ঢোকে আর এদের জলধারণের ক্ষমতা বেশি হওয়ার ফলে তা সহজেই মল 


(8) অধিক পরিমাণে ফল, শাক-সবজি 
(8) প্রতিদিন নিয়মিত পায়খানায় থে! 


বমি 


বিশেষ করে নিশুদের “পেটের গোলমাল” হলে বমি হয়। 
বীতৎ্স কোনো দৃশ্য দেখলেও কারো কারো বমি হয়। ছোট 
শিশুদের বমি হয় দুধ খাওয়ানোর সময়। জ্বর হলে বমি হয় 
আবার অনেকের কাশতে কাশতে বমি হয়। 


* পেটে ভন না হলে বমি হতে পারে 

* বেশি জবর হলে বমি হতে পারে 

* বিষয় হলে বমি হতে পারে 

* হেপাটাইটিস বা টনসিলের সংকমণে বমি হতে পারে 
পিলতাশয়, কিডনি অথবা লিভারের অসুখে বমি হতে পাবে। 

* মাথায় আঘাত লাগলে বমি হতে পারে উদরাময়, কলেরা, 
কৃমি হলে বি হতে পারে 

সাধারগ বমি কমাতে কী কী করতে হবে 

* যতক্ষণ বমি হবে ততক্ষণ কোন শলত খাবার খাওয়া যাবে না 

* আদ লেবুর রস মেশানো দুধছড়াচা অল অ্পকরে খেতে: 
পারলে ভাল 

* শরীরে জলের অভাবের জন্য 0২3 ঘনঘন খেতে হবে 

০ বমি বন্ধের ওষুধ খেতে হবে ডা্ারের পরামর্শে 

* শরীরে লবণ ও জলের অভাব হলে সেই ঘাটতি পূরণের 
জন্য শিরায় স্যালাইন চালাতে হবে জলের ঘাটতি 
পূরণের জন্য 

* রোগীকে পূরণ বিশ্রামে রাখতে হবে 

বমির কারণ নিয় করে ডাক্তারের পরামর্শ মতো রোগের চিকিৎসা করাতে হবে। 

কী করেনা : 


* বাসি, পচা, অনেক সময় ধরে আডাকা খাবার খাবে না 
*. রাস্তার পাশের কাটা ফল ও ফাস্ট ফুভ খাবে না 
ত. যে সব ওষুধে বমি হয় সেই সব ওষুধ খালি পেটে না খেয়ে কিছু খাবার পর খেতে হয়। 


এসো আঁকতে শিখি 


নিজেআীঁকি 


এসো আঁকতে শিখি 


নি পথ নিরাপতা শিক্ষা তৃতীয় শ্রেণি কার্ড - ৪৯ 
পথের পাঁচালি 
যাবার আগে দেখে নিও 
ঠিক আছে তো ব্রেক, 


নিয়ম মেনে চালাও গাড়ি 


লাইসেন্স না থাকলে গাড়ি 
চালানো উচিত নয়, 


সু পথ নিরাপত্তা শিক্ষা তৃতীয় শ্রেণি কার্ড- ৫০ 


পোস্টারে রং লাগাও আর এর সতর্কবার্তাটা সবার কাছে পৌছে দাও! বুঝে-শূনে পথ চলো। 


তৃতীয় শ্রেণি কার্ড-৫১ 


ঢ পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


খু 


পোস্টারে রং লাগাও আর এর সরকবার্াটা সবার কাছে লৌছেদাও! বুঝে-শুনে পথ চলো। 


সু রি পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


১১১৩৪ 


তৃতীয় শ্রেণি কার্ড -৫২ 


পথের সংকেত বা চিহৃগুলি জেনে নাও 


থামো : এটি একটি পূর্ণ ও বিশিষ্ট োড সাইন। এটি চালককে তাৎক্ষনিক থামার জ 
সাধারণত, পুলিশ, ট্রফিক ও টোল কর্তৃপক্ষ চেক পোস্টে এটি বাবহার করে থাকে। 


ইঙ্গিত দেয়। 


সাইকেল নিষিষধ: সাইকেল আরোহীদের সুরক্ষা কথা মাথায় বোখে যে সমস্য ভুত গতিতে যানবাহন 
চলাচল করে সেই সবরাশায় সাইকেল নিষিষ্ধ করা হয়েছে তাই যে সবরাশা় এই চিহটি আহে সে সব 
রাস্তা সাইকেল আরোহীরা ব্যবহার করতে পারেনা 


নো পারব ধান শহরগুলর ক্ষেতে এই চি খুবই গরুহপূর্ণ। এটি কোনো নিনিষ্ট এলাকাতে পার্কি-এ 
বাধা দেয়। এইক্ষোত্র পার্ক করা গাড়ি তুলে নিয়ে যাওয়া হয় ও মালিক বা ড্রাইভারকে জরিমানা দিতে হয়। 


কস রোড : এই চিহ জানায় যে সামনে একটা রাস্তার ক্রসিং আছে। এই চিহু বোঝায় যে রাস্তা পার 
হওয়ার সময় কম করে তবোস্তা পার হতে হবে সাবধানে দুদকে তাকিয়ে। 


ট্রাফিক আলোর সংকেত : রাস্তার চিহগুলি জানায় যে এই রাস্তা তিন রং-এর আলোর সংকেত দ্বারা 
পরিগলিত। লাল আলোর সংকেত বলে থামো, হলুদ আলোর সংকেত বলে সাবধান ও সবুজ আলোর 
সংকেতবলেচলো। 


খাড়া উৎরাই : এই রোড সাইন খাড়া উতরাই সূচিত করা যাতে চালক তার জন প্রত হয়ে গাড়িকে সঠিক 
গিয়ার চালায়। এই সময় গাড়ি বেশি গভিতে চালানো উচিত নয়। কারণ এই সময গাড়ি নয টিলা 
হয়ে য় এই চি পাহাড়ি তায দেখতে পাওয়া যা়। 


শুভ যাত্রা 
তুমি ও তোমার বশর প্রাথমিক বিদ্যালয়ের রাজনের কড়া প্রতিযোগিতায় সম্টলেক বিবেকানন্দ যুবভারতী ক্রীড়াঙ্গনে 
খেলতে যাচ্ছো । আর তোমাদের গাড়ির চালককে গস্তবা স্থান পর্যন্ত সুরক্ষিতভাবে গৌছানোর জন্য সড়ক সংকেতগুলি 


পড়তে ও বুঝাতে সাহায্য করো। 


খা পথ নিরাপত্তা শিক্ষা তীয় শ্রেণি কার্ড-৫৪ 


তুমি ও তোমার পরিবারের পথ সুরক্ষার ৬টি উপায় 


সড়ক পারাপারের সময় কখনও দৌডাবে না। 
প্রথমে ভাইনে দেখো, তারপর বাঁয়ে, তারপর 
আবার ভাইনে দেখো এবং যখন কোনো 
যানবাহন আসছে না, শুধুমাত্র তখনই সড়ক 
পারাপার করো। 


শুধুমাত্র জেব্রা ক্রসিং দিয়েই রাস্তা ছোটরা রাস্তার মাঝখানে সাইকেল 
পারাপার করবে। অনিযন্ত্রও জেব্রা চালাবে না। 
করসিং-এবাস্তা পার হওয়ার প্রথম 
অধিকার পথচারীর। 


সড়কের ওপর অথবা এর কাছে সবের ওপর দিয়ে কখনও ুডির 
কখনও খেলবে না। খেলার জনা পেছনে নৌড়াবে না। 
পার্ক ব্যবহার করো। 


লা তৃতীয় শ্রেণি কার্ড - ৫ 


সাব্ধাচন চালাও, জীবন বাঁচাও রি 


জুলাই ২০১৬মাননীয়া ুখমন্্ী মতা বা্দোপা্যাযের নেতৃ্ধে গোটা পশ্চিমবঙ্গ $100 111 

শপথ নিয়েছে পথ সংস্কৃতি মেনে চলার। এ শপথ ট্রাফিক নিয়ম মেনে চলার। এ 

শপথ সর্তক হয়ে পথ ভলার। পথের নিয়ম মোনে চলার লক্ষ্যে প্রশাসন, পুলিশ, 

হোক। আমরা সিগন্যাল মেনে গাড়ি চালাব।আমরা উত্তেজনার বশবর্তী হয়ে দুর্ঘটনা 

(ডেকে আনব না। আমর প্রতিদিন সুস্থ দেহে, নিরাপদে অপেক্ষাত প্রিয়জনদের 

কাছেঘরে ফিরে আসব। এই শপথ একদিন-ুনিনবা একটিসপ্তাহেরনয় এআমাদের 4 
'আজীবনের অঙ্গীকার হোক। আসুন, আমরা সকলে মিলে মাননীয় যখম্ত্ীমমতা 
বন্যোপাধ্যায়র দীপ্ত কষ্ঠে উচ্চারিত $46731%6 5891[.16-এর অঙ্গীকারদৃঢ 
করবার শপথ নিই। শপথটি নীচে দেওয়া হলো-_ নি ] 

আমাদের প্রতিজ্ঞ 

পথ সংস্কৃতি জানব 
ট্রাফিক নিয়ম মানব 
আমি সতর্ক হয়ে চলব 

সুস্থভাবে এগিয়ে যাব 


সড়কের পাশে অবস্থিত বনায়ন শিক্ষার আদর ্ভিভাক,ি্ষক-ি্ষিাও রক পুলিশের সহায়তায় মাসে এবনিন পথনিনপতা মননে দ্াইভ-সেভ 
লই গর নকল মহা অনুশীলন কবে পনির হের একটি নি নন শিক্ষার নিশো টি ছা ছা এই আমীর করাকে 


রিআকশন টাইম 


ক্কিপিং 


1১৯০১১০/১০৮৮১০/৯৫০২১০/০১০৪/০/৯৮৪৪০ ২২৫৯৮ ৮৯৭৭৪৭০১০ ৪০ ৯৬৬ ৪-৯৩ 
150551০22৮৮ ৮৪/০/০ ৮৩0৮৪1০৪৮৯৬ ৮১৬ ০৬৮১০ এর 
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একদিনের শিবির 


মূল্যবোধের শিক্ষা তৃতীয় শ্রেণি কার্ড- ৫৮ 


দুইকন্ুও ভালুক 
বনের ভেতর বখুদুজন যাচ্ছিল পথ হেঁটে 
শরথমবনধুলম্বা এবং দ্বিতীয় জন বেটে 
হঠাৎ তারা দেখতে পেল আসছে ভালুক ছুটে 
প্রথম বন্ধু অমনি তখন গাছে পড়ল উঠে! 
বেটে বন্ধু পারলো নাকো চড়তে কোনো গাছে 
ভালুক তখন লোভী চোখে এসে গেছে কাছে! 
বেটে বধু পড়ল তখন মরার মতোশুয়ে 
ভালুক এসে গন্ধ শুকে দেখল তাকে ছুঁয়ে 
মৃত মানুষ ভেবে ভালুক চলে গেল বনে 
শুর কেমন যেনসন্দ হলো মনে। 
গাছের থেকে নেমে বলে বন্ধুর কাছে এসে 
ভালুক তোমায় বললটাকী ভীষণ ভালোবেসে! 
সহজ কথা ভীষণ দামী হচ্ছে যে তার মানে। 
বিপদে যে বনু পালায় দেখে নিজের স্বার্থ 
রই সঙ্গে মেলামেশার প্রয়োজন নেই আর তো! 


সু-অভ্াস 
0) সাহস ও পরিশ্রম করে কোনো কাজ করা। 
(৬) সব কাজে নিংস্বর্থভাবে এগিয়ে আসা। 


(১১) নিয়মিত শরীরচর্চা করা। 

(২০) দেশকে ভালোবেসে দেশহিতের কাজ 
ক্রা। 

২) স্পষ্ট থা বলা। 

১) শিক্ষক ও গরুজনদের আদেশ মেনেচলা। 

৫) কধুদের সঙ্গে মিলেমিশে থাকা। 

(৫০) সতত কথা বলা। 

৫৪) নিয়মিত স্কুলে আসা। 

(৬২) গাড় ঘুম ও বিশ্রাম, সঙ্গে রোজ একটু 
ব্যায়াম। 


কুঅভাস 
(২২) ভালো কাজে অসহযোগিতা করা। 


(৩১) মিথ্যে কথা বলা। 
(৩৬) কারণে-অকারণে কুল কামাই করা। 
নিয়ম (৪৩) অপরকে ঘৃণা করা। 
প্রচলিত সাপলুভোর মতোই। দুই বন্ধুর দল হিসাবে যতজন খুশি খেলবে। _ (৫৯) খারাপ কথা বলা। 


এক বণ বাড ঘটি নিয়ে দান ফেলবে, অনাজন ভত ঘর জোড়াপায়ে লাফ 
নিযে এগোবে। উঠতে বা নাষতেও আঁকা পথে লাফাতে লাফাতে (৭৯) বৈষমামুলক সাচাণ করা! 


নামতে হবে। (৯১) অনাকে হেয় করা। 

(৯৯) কারণে-অকারণেদা্তিকতা প্রকাশ। 

বিভ্র শিক্ষক মহাশয় বিগালয়ের মেঝেতে চক 
সামর্থা দিয়ে লুডো তৈরি করে, ছবি এঁকে লুড়ো খেলার 
(১) অঙ্গাসপ্তালনের মাধামে শারীরিক ক্রিয়াকলাপ । মাঠটিপ্রতৃত করতে পারেন শিক্ষার্থীদের আগ্রহ 
২) জীবনবোধের শিক্ষা যুলযবোধের শিক্ষা অনুসারে এই লুডো বেলার মাধমে নীতিশিকষা, 
(৩) খেলার মাধ্যমে সংখ্যাগণনা। সৃল্যবোধের শিক্ষা ও দেশাতাবোথের শিক্ষা 
&) আনন্দমূলক পরিবেশে, দলগতভাবে সুচির গঠন। দেওয়া যেতে পারে। শিক্ষক গলে সুর দেবেন: 

শিক্ষার অহশীলনের মাধমে গলের সুতগুলি 


দিয়ে গল্পরচনা করবে। 
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1. খালি হাতে ায়াম ২ হাখআ। 
2. যোগাসন ২ বাপ 
3, আখলিটিকস, ২ ঠাগআগওে। 


4. পথনিরাপত্ার শিক্ষা - 5 


তল নিলিড 


. বিনোদনমূলক খেলা ও দেশীয় খেলা 
. জল সংরক্ষণ পুষ্টিকর খাবার 
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